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Популярная библиотечка «Коробей 


ЗДОРОВЫМ, 
или 
СЕМЬ ПРАВИЛ 


ДОМАШНЕЙ й 
ДИЕТЫ = 


ОТ АВТОРА 


Словом «диета» обозначают и режим питания, и состав пищи 
Словарь Брокгауза и Эфрона сообщает: «Под диетой подразум 
вается пищевой режим, устанавливаемый для здоровых и больні 08 
соответственно возрасту, телосложению, профессии, климату, време - 
нам года и т. Д.». 

Рекомендуя ту или иную диету, врач-диетолог использует не только | 
данные биохимии, физиологии, гигиены питания, но и многовеково 


оз М 
опыт практической медицины. Еще Гиппократ писал: «Кто хорошо 


питает, тот и хорошо излечивает». Однако врач не в состоянии 
регламентировать все, вплоть до мельчайших деталей диеты в до- 
машних условиях. Врач не будет стоять рядом с вами У плиты и 
не остановит вашу руку, когда вы лишнин раз открываете холо- | 
сее быть хозяином своего здоровья, каждый из нас ОН 
быть знаком с основными рекомендациями по р саи з 
чебному питанию. Предлагаемое издание == не руконододвор ай аа с 
лечения. Мы хотим лишь напомнить © т. г НАА нях, 
полученных вами на приеме у врача, а такаа аа ко 
ных вопросов науки © питании, таких, ка р а ищ 


аллергия, лечебное голодание, 


сть не действует на вас магия чисел: возможно 
ач выберет шесть или восемь принципов домаш 
еты — не в этом дело. Главное в том, что с основам 
рактической диетологии должен быть знаком каждый 
человек, которому надо соблюдать диету, А с первыми 
тремя позициями — вообще всякий человек. . 
Вот эти правила: 
1) разнообразие рациона; 


і 2) соблюденне режима питания; 
- 3) исключение переедания; 
4 4) правильные способы кулинарной обработки; 
: 5) знание калорийности и химического состава суточное» 


го рациона в целом; 
6) учет особенностей химического состава конкретных 
продуктов питания; 
7) понимание того факта, что диета лечит «не болезнь, 
а больного». 

Если меня спросят, какие положения тут основные, я 
без раздумий назову первое и второе. Но это — в общем, 
отвлеченном случае. А при индивидуальных рекоменда- шшш а 
циях конкретному пациенту врач непременно выделит 
главное звено диетотерапии, ее, так сказать, квинтэссен- и 
цию. Например, в некоторых диетах приходится образи 
щать первостепенное внимание на кулинарную обработ- о 
ку продуктов (скажем, вводится полный запрет на все 
жареное); в других диетах делается акцент на составе \ 
пищевых веществ (увеличение или уменьшение белков, | 
ограничение поваренной соли и т. д.). Но, повторяю, во 
всех случаях необходимо заботиться о разнообразни раз 
циона и соблюденни режима питания. 7 

Теперь --- более подробно о каждом из семи правил. 


(Правило первое 


уа 


а здоровых, й 
редписана ‚диет 


, ТО можете быть уверены в том, ч | 
то 0 

получает все необходимое для жизнедеятельні 

специальных усилий с вашей стороны, 


Правило второе 


1 Соблюдать режим питання — значит питаться регуляр- 
но, в одни и те же часы. В таком случае у вас выработа- 
ется условный рефлекс: в установленное время будет 
наиболее активно выделяться желудочный сок И возник- 


Й нут нанлучшие условия для переваривания пищи. Это 

ГЕ правило универсально, оно справедливо для всех. 

А Вашему организму (особенно если вы заняты интен- 
сивным физическим или умственным трудом) совсем ие і 
безразлично, получить пищу через 3—4 часа или через г 


10 часов. Нам слишком дорого обходится такое питание, 

когда систематически, на протяжении месяцев и даже 

лет, завтрак — это чай или кофе с бутербродом, в обе- 

у денный перерыв — опять бутерброды или пирожки, а 

ужин превращается в обед. Именно так немалое число 
студентов зарабатывает за годы учебы не только диплом, | 

, но и гастриты, колиты, холецистить, ожирение... 

е Распространено мнение, будто тучньй человек, если он 
хочет похудеть, должен есть поменьше й пореже, скажем, 
два раза в день. Это неверно! Редкие приемы пищи вы 
зывают ощущение сильного голода, и такой равии в кон 
це концов приводит только к перееданию. Человек в дв 
приема съедает больше, чем при четырех-пятиразовом і 

№ питании, потому что при сильном чувстве голода тр) 

контролировать свой аппетит. Вели вн начали пол 
ходите на частое, дробног ригай - К РЯ 
`в любом случае ешьте не реже трех-четыр 
Я забывайте о тарелке супа. Еда 
питание» изо дня в ; 


работать продуктив 
да, отдыха и питания этом 


| что переедать не надо, согласны все (хотя мно. 
сожалению, только теоретически). Масса тел 

ин из важных показателей здоровья. Избыточный 
й ’величивает риск таких заболеваний, как сахарны 
диабет, ишемическая болезнь сердца, желчнокаменная й 
болезнь. Наконец, переедание ошутимо снижает работо- 


еи так ясно, но статистика утверждает, что с каждым! 
дом растет число людей, страдающих ожирением и 
‘избыточным весом, причем все больше становится туч- 
ных среди молодых людей. Поэтому еще и еще раз: ней 
будьте жадны в еде. 


Правило четвертое 


Правильные способы кулинарной обработки. Один 
французский кулинар заметил, что кулинария — ключ Ку 
здоровью. Может быть, сказано излишне категорично, но 
немалая доля истины в этом есть, 

Приведем лишь один пример, подтверждающий спра= 
ведливость этого тезиса. При обострении язвенной б0лез 

ви и хронического гастрита, сопровождающемся повні 
шенной секрецией желудочного сока, из рациона искл 
чают наваристые мясные и рыбные бульоны: в них сли 
ком много экстрактивных веществ, которые служат хи 
ческими раздражителями слизистой оболочки желудк: 
Больным назначают диету, максимально щадящую же 
° о лудок,-- продукты советуют либо варить, либо готови 
° на пару, рекомендуют молоко, яйца всмятку (или паро 
| вой омлет), манную и рисовую каши... 
| Казалось бы, ничего особенного. Но очень часто у 


ри ожиренни, при диаб 
рвую очередь легкоусвояемые | 
сладости), способствующие повышен 
сахара в крови и образованию избыточной жировой 
ни; их заменяют ксилитом, сорбитом и т. п. Шри! 
точном весе хороши такие малокалорийные прод 
как огурцы, капуста, кабачки, тыква, нежирный твор 

Составить представление о калорийности завтраков 
обедов и ужинов можно с помощью специальных таб 
химического состава пищевых продуктов. 

Очень часто бывает так, что суточный рацион состава 
лен, вроде бы, верно, основные пищевые вещества — бел” 
ки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли == сба- + 
лансированы, Но блюда так однообразны, вкус их нас 
столько невыразителен, что есть не хочется... Не надо 
впадать в крайность и оценивать пищевой рацион только 
по его химическому составу. А при многих заболеваниях 
химическую характеристику лечебного питания в домаше 
них условиях вовсе не обязательно ставить во главу уг- 
ла. Это относится, в частности, к большинству гастроэн- 
терологических заболеваний — гастриту, ть холеци- 
ститу (если эти недуги не сопровождаются из Е Р 
весом). Я критически отношусь к рекомендациям некото- 
рых специалистов, которые требуют и в О Е 
виях точного учета жиров, белков И м стали 
бы вводить больных в заблуждение, если бы говорю 
им, что врачи, сами страдающие скажем штаи Ч 
каждодневно определяют калорийность и хи Г 
‘став собственного питания: Н 
"Що, конечно, общее пред 


ничивают в пе 
(сахар, 


видуальных химических особенностей за 
ограничиться иллюстрациями. на 


М 


урузное, оливковое. Оно славится высокой калор 
стью, хорошо усваивается. Кроме того, оно содержит. 
линенасыщенные жирные кислоты и витамин Е — целеб 
ные средства при атеросклерозе. Полиненасыщенные у 
кислоты стимулируют защитные механизмы, повышаю! 
Устойчивость организма к инфекционным заболеваниям; 
витамин Е сдерживает развитие атеросклероза и способ- 
ствует мышечной деятельности. И еще: у растительных в 
масел — выраженное желчегонное действие, значит, они 
препятствуют развитию холецистита. Термическая обра- 
ботка ослабляет эти многообразные полезные свойства; 
поэтому надо почаще нспользовать растительные масла 
не для жаренья, а заправлять ими салаты, винегреты, а 
в некоторых случаях — первые и вторые блюда. 

Еще примеры. Плодь шиповника — рекордемены по 
содержанию витамина С, и настой шиповника полезен 
при повышенной утомляемости. Кроме того, это желчез 
гонное и противосклеротическое средство. Плоды черниз 
ки, благодаря значительному содержанию дубильных ве- 
ществ, оказывают вяжущее и противовоспалительное | й 
действие, уменьшают перистальтику кишечника, Шшениче 
ные и ржаные отруби, содержащие много витаминов 
группы В, минеральных солей и, что главное, раститель | 
ных волокон, применяются нередко для профилактики И 
лечения разнообразных заболеваний кишечника, со 
провождающихся запорами; для этой цели хороши» 


также овощи, содержащие много клетчатки, — свекла, 
морковь. 


у 
Правило седьмое 


стадию заболевания, особенности обмена вещ 
тела, сопутствующие заболевания, а также 
следнюю очередь — привычки и вкусы больного, 
разумны и не наносят ущерба здоровью. 

Так, прежде чем запретить кофе больному, страд: 
щему язвенной болезнью в стадии ремиссии, надо взве- 
сить «за» й «против» такого запрета. Если кофе, упот. 
ребляемый на протяжении десятков лет, не вызывает 
обострения, то вряд ли стоит его запрещать, лишая боль- 
ного одной из составляющих душевного комфорта; доста- 
точно дать совет пить кофе пореже и не слишком креп- 
кий. 

Необходимо принимать во вниманне непереносимость . 
и пищевую аллергию к тем или иным продуктам пита Е 
НИЯ. Не надо включать в рацион даже весьма полезные " 
по химическому составу блюда, если больной плохо пес 
реносит их в силу самых различных обстоятельств. А при 
инфекционных болезнях, после операционных вмеша- 
тельств сбалансированное по составу, обогащенное ви- 
таминами и непременно вкусное, разнообразное питание 
всегда ускоряет выздоровление. Баланс балансом, но у 
ослабленного больного аппетит снижен, и, если пригото- 
вить ему что-то т полезное, но совсем не вкусное, _ 

льтат: 

т рен примеров можно сделать только одина 

нет и не может быть стандартного лечебного питания. 


И больной и окружающие | 
о должны способствовать врачу 
| Лечебное питание — это) составная заб компле 

г: апий, и оно применимо при всех за олені ІХ, 
‘это вспомогательный метод. лечения, на’ 
ивнее действуют медикаментозные 
‘лавный лечебный фак 
илактическ 


едписанньх врачом диетических ре 
усилия воли, в 
ако заботу о собственном здоровье не следует 
ывать исключительно на плечи опекающих нас 


Много веков назад великий Гиппократ писал: «Жи 
коротка, путь искусства долог, удобный случаи скоро 
ходящ, опыт обманчив, суждение трудно. Поэтому не 
только сам врач должен употреблять в дело все, что не 
обходимо, но и больной, и окружающие, и все внешний 
обстоятельства должны способствовать врачу в его дей 
тельности». 

Так давайте будем «способствовать». И попросим обі 
этом окружающих — наших друзей, родных, товарищей 
по работе и отдыху. і 


«Я никого не ем» — так назы 
приготовления вегетарианских б. 
чале этого века и предназначе 
безубойного питания. 


Из рациона вегетарианцев исключались прежде в 
мясо и рыба. «Строгие» вегетарнанцы отказывались т 
же от яиц и молочных продуктов. Ч 
ОА часть современных вегетарианцев вклю, 

т в рацион молочные продукты (лактовегетарианцы)! 
и яйца (оволактовегетарианцы). 8 
р Очень важно, что вегетарианцы в большинстве своем 
являются противниками алкогольных напитков и куре- 

НИЯ. 

В последние два-три десятилетия люди все чаще стаз 
новятся приверженцами диет с вегетарианской направ- 
ленностью, прежде всего потому, что на примере собет- 
венного питания убеждаются, что подобные диеты ©по- 
собствуют сохранению здоровья. Г 

В 1990 г. в Москве создано Вегетарнанское общество, 
которое будет заниматься не только пропагандой идей 
вегетарианства, но и предпримет усилия для организа- 
ции вегетарианских столовых, а также, вместе с эколога- 
ми, будет бороться за создание экологически чистых хоз 
зяйств, выращивающих овощи й плоды, безвредные для 
здоровья, без избытка нитратов и пестицидов. «т 

Попытаемся определить свою позицию по’ вопросам г 

арианцем и что нового в отно- 
кого следует считать вегетар 
наметилось в последнее время у 


люд, издававшиеся 
нные для при 


. Д а Дь. 


очитать, что Є пли 
ог лат уерейаге — расти, произрастать, уе8 
п, Ч 


название систем пит; 

З= тельный) — общее Ті 

щих нли ограничивающих потребленне п 
4 ого происхождения. 

т г азотного жаватьоя этого определени! 

анцам миллионы им 


а но, и вряд ли следует и 

е время очень важно более точно 
онятие вегетарианства — от этого буд 
озможная статистика (согласитесь, инт 


‘сколько в нашей стране вегетарианцев), и м 


так, подчеркнем — истинные вегетарианцы считали 
читают единственно допустнмой пищей раститель 

ты. Это и есть строгая вегетарианская 
ета. Шри этом исключают из рациона все без искл 
ения продукты животного происхождения — мясо, Пти» 
пу, рыбу, молочные продукты (творог, сыр, молоко), Я 
ца. Не надо забывать о том, что мороженое и даже пи 
рожное безе тоже связаны с продуктами животного про 
исхождения — молоком, яйцом. 

Давайте договоримся: будем называть вегетарианда 
ми именно настоящих, «строгих» вегетарианцев. Только 
так ставился вопрос, когда создавались в середине прозі 
Р шлого века общества вегетарнанцев - вначале в АНГЛИИ; 


П І) 


| ! 


затем в Америке и Европе. 
Отношение врачей и специалистов по питанию к строс 

р гой вегетарианской диете резко отрицательное, так как» 
рацион в этом случае не обеспечивает человека некото 

ь рыми биологически активными веществами, в частности 
полноценным белком, витаминами В, Р, кальцием, 


Строгая вегетарианская диета, на наш взгля 


Я БУ а ы 


речо 
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набор продуктов будет разн 
т включать бобовые и орех 


фрукты, яго, 
Из-за ограничення | 


. ОЗекоторье отечественные и зарубежны 

это можно видеть из обзора «Вегетарианское, 
достоинство и недостатки», изданного Всесоюзні 
но-исследовательским институтом медицинско 
ко-технической информации в 1988 г., причисляют к 
гетарнанцам и тех, кто изредка употребляет не ті 
молоко и яйца, но и рыбу, однако при такой тракті 
можно считать вегетарианцами едва ли не всех, ого 
только, что некоторые включают в рацион мясо, а другие 
предпочитают столь же полноценные белковые блюда, 
как рыбу, яйцо, творог. 

Итак, говоря о вегетарианстве, будем иметь в виду тех, 
кто совершенно исключает из пищи животные продукты; 
остальные же приверженцы этого метода питания иск- 
лючают эти продукты частично ИЛИ ограничивают их вре- 
менно, а это приходится порой делать и по строго меди- 


) цинским показаниям. 
= Очевилно, что лактовегетарианцы и оволактовегетари- 
ів анць являются, по существу, сторонниками смешанной 


пиши, включающей как растительные, так и животные 
- продукты. Я считал бы целесообразным диеты, использ 
к зуемые лактовегетарнанцами и оволактовегетарианцами, 
называть «днетами с вегетарианской направленностью», 
А с тем, чтобы более четко разграничить их со строгой ве- 
гетарианской диетой. Диеты с вегетарианской направлена 


Ха ностью издавна служат в руках медиков важным средет- 
і вом лечения и профилактики многих недугов. 
Один из важных аспектов современного отношения к 
а, вегетарнанству заключается в том, что ооли ак ЩА 
02 (ХІХ — первая половина ХХ века) призар з раа 
123 тельной пищи исходили прежде всего ча о беден м 
ом нравственных, религиозных, философских, а 
є ДВ ешении вопроса о вегетарнанском ра- 
З вееізреннипои Р из соображений медицин: 
хи, ционе люди исходят в основном браон ка а 
Е ‘ских. Если здоровье человека улучша о 
М тетарианской направленностью, он становится ее сторони 


И длюстрируєм сказанное ссылками на вок: 


о, считавшего В п 

Чиколаєвича Толстого, ст < 

А что следует отказаться 

сего из-за соображе 
мо 


рн вашем отказе от мясной пищи все ваши бли: 
машние нападут на вас, будут осуждать вас, см 
‘над вами. Если бы мясоедение было безразличное де, 
мясоеды не нападали бы на вегетарианство, они раз; 
жаются, потому что в наше время уже осознают свой 
Грех, но не в силах еще освободиться от него». Шриведе 
еще одну цитату: «Вегетарнанство, провозглашеннов е 
в самые древние времена, долго лежало под спудом, Но 
В наше время оно с каждым годом и часом захватывает 
все больше и больше людей, и скоро наступит время» 
когда одновременно кончится: охота, вивисекция и, главы 
ное, убийство для удовлетворения вкуса». 

Бернард Шоу в своих «Автобиографических заметках» 
пишет: «В моем'завещанин говорится о том, как меня ходій 
ронить. Вместо траурного кортежа за моим катафалкомі 
помчатся быки, овцы, свиньи, стаи домашней птицы, а 
также маленький акварнум на колесах с золотыми рыб» | 
ками. Вся эта живность наденет траурные повязки вій 
честь человека, который погиб, но не стал есть таких же, 
каки он сам, живых существ. За исключением Ноева 
ковчега, это будет самое невероятное зрелище в своем о 
роде». 7 

В последние два-три десятилетия начали уделять серь- 
езное внимание тому, что диета, орнентированная боль 
ше на растительную пищу, может быть не только при 
емлемой, но и полезной для здоровья. Исследования 
этом направлении проводятся учеными-специалистами 
питанию, врачами различных специальностей. Так, в аме- 
риканском журнале «Клиническое питание» делается поз 
пытка всесторонне оценить состоянне знаний об общих. 


недостатках или достоинствах вегетарианской диеты, 
6 я из многочисленных иссле 


ме рә 


врачей по изучению заболеваемости, прод 
ности жизни у людей, придерживающихся | 

‘диет, в сопоставлении с изученнем здор 

ой группы населения, придерживающ 
ания, Одним из объектов изучения 

ингент верующих, принадлежащ 

го дня, отдающим предпочт 


ской ‘направленностью. 


артериального давления у ве 


Интересно отметить 


ных статей, опубликован Е 
ходят к выводу, что вегета ри к 
вряд ли являются причиной л ам 
тают, что во тето ЛОЖЬ О 0л 
ского питания вызван тем, что находившиеся под м 
цинеким наблюдением адвентисты седьмого пол М 
чали алкоголь и вообще придерживались здо го об. 
аза жизни (достаточно бол доровоковори 
ре тен). льшая физическая активность, 

Хотя смешанное питание вне конкуренции, надо при- 
нять во внимание, что переносимость той или иной пи 
щи — дело строго индивидуальное. Есть люди, которые 
скверно чувствуют себя, поев мяса, а есть люди, у кото- 
рых недостаток в рационе животных продуктов вызывав 
ет слабость, угнетенное настроение ит. п. 

В лечебном питании строгие вегетарианские диеты 
почти не используются, за исключением разгрузочных 
дней, назначаемых эпизодически при заболеваниях, ко- 

З торые сопровождаются увеличением веса. А вот оволак- 
я товегетарианские диеты мы назначаем нередко. 
Е Такая диета используется, например, при лечении ги- 
З пертонической болезни и атеросклероза. Установлено, что 
О задержка жидкости В организме и тенденция к повы- 
шению артериального давления связаны © избытком. 
ионов натрия (преимущественно из поваренной созв 
Напротив, ионы калия способствуют выведению из аю 
жидкости; солей калия много В картофеле, капусте, ак- 
лажанах, кабачках, тыкве, абрикосах, землянике я. 
р. и очень много В шоа плодах 
р изюме, шиповнике). Кро 
недосоленной пищи рекомендуют разнообра и 
| мощью лимона, клюквы, петрушки, укропа» 
Гипертоническая болезнь И атероск: і 
В ебеденню же избытка холестерин. 
| способствуют пищевые волокна шеша й 
ик прежде всего овощи, Фрукты» кру є 
ола. При тех Же З еван 
не С и витами 


» что большинство 


грубого помола и с добавлением о, СС 
олезны овощи, фрукты н ягоды в сыром в И Е к 
опи сохраняют весь комплекс биологически акин в 
‘шеств (кстати, строгие а ве 
_ употребляли в пищу только сырые : Я 
' з коле при анны заболеваниях надо отра цо 
вать продукты, богатые холестерином== мясо, р у жир- 
пых сортов, печень, почки, мозги. Так что вегетариан 
ская направленность при гипертонии и атеросклерозе ва 
целом верна. 
Еще один недуг, справиться с которым помогает вегез 
тарианская направленность в питанни,— запоры. 
Шитание только хорошо перевариваемыми, почти «без 
отходными» продуктами, которые едва активизируют пе- 
ристальтику кишечника (мясо, рыба, яйца, творог), при 
отсутствии в рационе овощей и фруктов не способствует 
моторной функции кишечника. Если жалобы исходят от 


Е 


5 л 
практически здоровых людеи, то можно посоветовать есть: сл 
больше продуктов, богатых пищевыми волокнами, — ржа* ле 
ной хлеб, хлеб с отрубями, овощи, фрукты, в том числе де 


сушенне. 


Не забудьте включить в повседневный рацион 20—80 гам 
любого растительного ‘масла — для заправки салатов из 
свежих и вареных овощей. Иногда врач может назна. 
чить, но только при хорошей переносимости, десертную 
ложку растительного масла натощак. Весьма полезны 
также вегетарианские первые блюда — борщи, свекольчи 
ники, щи, в Том числе из квашеной капусты. 

амый яркий, на наш взгляд, пример эффективности 


егетарианской направленности а жа 
веге рациона — питание пр 
подагре, При этом заболевании 


у ого пальца ноги 


), хрящах, сухожилнях и других 


еню мясо и рыбу следует не чащ 
вот овощные, фруктовые и ягодные со 
Т разгрузочные дни всячески рекоменду, 
З | Не откажу себе в удовольствии проц 

| циклопедию питання» Д. В. Қаншина « 


1- й у Г Е 
о 
- № ки » Которое, заставив нас лично 
- | количество животной пищи, излечило нас от пода 
в собственному опыту рекомендуем усиление растите 
и воздержание от животной пищи подагрикам». _ 
є : 
Шопыта:ось теперь ответить на вопросы, которые 
за более часто задают спецналистам по питанию, врача 
е- днетологам. %Я 
25 1 Сторонники вегетарианства с своих работи 
ӨЦ ссылаются на имена выдающихся представ: 
але лей мировой культуры, питавшихся преимуще | 
ть ственно растительной пищей, обосновывая по 
а- лодюнтельноо влияние вегетарианской диеты | 
ле деятельность мозга, на интеллект. Наєколь 
ато правоме) 

8 Действительно, в литературе можно найти данные, све 
У детельствующие о том, что Шифагор, Эпикур, Шлатон, № 
та Овидий, Плутарх, Сенека, Томас Мор, Монтень, Вольтер, > 
ую | Руссо, Адам Смит, Байрон и многие-многие другие вы 
НЫ | дающиеся умы человечества отдавали предпочтени 
ЛЬ- | тительной пище. Однако нет доказательств того, что © 

| были строгими вегетарианцами и исключали из рациона» 
сти | молоко и яйца. 4 > 
три | Так, например, Плутарх вовсе не был спровини веге 
его тарианцем, он считал вполне приемлемыми на обед 
гих ном столе рыбные бода. Плутарх = сторонник с К 
ты: ного питания: «Мы не можем заявлять прав на ж 
МИ; ых, существующих на суше, которые питаютов один: 
ных ой пищей, вдыхают тот же вовдух, пьют ту же воду» 


и мы; при их умерщвлении они смущают нас свонм 
ими криками и заставляют стыдиться на! 


Р 


тдерживаться рационов с вегетариан 


ерживался человек, на опыт питания которого» 
‘рогой вегетарнанской, лактовегетарианской | 
лактовегетарнанской. Совершенно ясно: лактове- 
арнанская и оволактовегетарнанская диеты в отличие 


от строгой вегетарнанской (или истинно вегетарианской Ж 
диеты) вполне приемлемы в пожилом возрасте и явля» нь 
зя лечебными, оздоровительными при многих недугах, ра 

В какие годы Л. Н. Толстой становится сто-і НЫ 

 ронником вегетарианства? НЫ 

Одной из первых работ Л. Н. Толстого, в которой он ст 

излагает свои мысли о вегетарианстве, а вернее о безу- я 
бойном питании, явилась статья «Первая ступень». 

Шрежде чем выступить с проповедью безубойного Пи: 2 
тання, Лев Николаевич побывал на бойне п вид безжа- ры: 
лостно убиваемых животных навсегда оттолкнул его от ЗЫР 
употребления мяса Активным проповедником диет с ве- пит 
гетарианской направленностью он становится в возрасте Бег 
старше 60 лет. рас 

Каю относятся современные диетолога Є а 
свіроедению -- потреблению в сыром виде 080- сь 
щей, фруктов, ягод? б 

ві уже вспоминали, что истинные, строгие вегетарнан» | в на 
ризнавали лишь свежие, сырые плоды й овощи; гии 
ложно с ними согласиться в том, что употребление в поте 


рых продуктов — овощей, зелени, фруктов, ягод, 
вергшихся тепловой обработке, несомненно, очень 
е я организма. В этом случае продукты полнох 
0 со аняют свой химический состав, включающий’ 
езаменимие пищевые вещества, как витамины,» 
зом С, Р и каротин (предшественник вит; 
›ные вещества, в частности калий. 
фитонцидам овощи, фрукты и яг 
Шальный эффект. Сырые ово 
ере, чем вареные, способствут 
ных соков, с ли 


У і 


казывает лечебный эффект при хрониче 14 
ельных заболеваниях желчного Е 
профилактике хронического холецистита, М 
ря ряд других положительных результатов у 


астительны - 
р т х продуктов, не подвергавшихся тех ЛО) 
ге Й чеекой тепловой обработке, как, например, сохранени 
- Й н . 
й максимальной степени естественного аромата и в 
и сохранение природных комплексов бнологинески ак 
о ных веществ (витамины п ферменты в комплексе с М 
ральными веществами, органическими кислотами, эф 
0- ными маслами, пищевыми волокнами и другими сос 


ными частями овощей и плодов). 


он Одним из проповедников питания сырой ра- 
уз стительной пищей называют швейцарского вр 
ча Бирхер-Беннера. В нем суть его взглядов? ый 


ти- 1 За включение в повседневный рацион натуральных сы 
каз рых продуктов (овощей, фруктов, ягод, их соков) вые 
от зываются многие ученые-нутриционистыі (специалис 

ве- питанню). Одним из них был швейцарский врач Бира 


сте Беннер, по мнению которого солнечная энергия во 
растениях и плодах переходит в особую злектромати 
ную энергию, передающуюся организму человека ли 
к том случае, если он употребляет эти продукты в пи 
80- сыром виде, так как варка «убивает» электромагнит 
энергию. По мнению Бирхер-Беннера, высказанно 
в начале нынешнего века, представление о пищевой 
тий дают не калории, а электромагнитная сила © 
Т потеза на сегодняшний день не нашла подтверя 
однако вполне достаточно тех преимуществ сырой 
тельной пищи, о воторых мы говорили выше, ЧТО 
дневно (особенно летом н осенью) включать В 
жне овощи и плоды, а также соки сыры 
ктов, ягод. 


Пн каких заболеваниях по. 
и использовать с лечебной 
ьной пищи 

і Ре 


ь п срок, в течение которого, 
диета. Иногда этот срок 


оеденне» с использованием сырых овощ 
При этом овощи и фрукты могут р 
епротертыми пли же измельченными в за» 
от состояния зубов, десен, то есть жеватель 
парата. | 79 
зон заболеваний, при котором лечащий врач моз 
комендовать сырые овощи, фрукты, ягоды, доволь 
велик: это гипертоническая болезнь и атеросклерозу 
различные заболевания сердца и сосудов, острые и хро и 
нические заболевания почек, подагра и мочекислый дна 
ез, избыточный вес, ожирение, нарушение моторной 


_ нкции кишечника, запоры. 9 
Е \ 


Как Вы относитесь к использованию в пи № 
тании сырых круп? 


4 В свое время врачи рекомендовали использовать сы- НИЙ | 
Е рые крупы, которые предварительно замачивались най 
" 10--12 часов, а затем вводились сырыми в блюда как ле, б 
= чебное средство при хронических запорах, а также при, " 
| некоторых формах ожирения. 9 
Однако увлечение кашами из сырых или недоваренных 0 |: 
круп у некоторых людей вызывает воспаление слизистой й Я 
оболочки желудка-- хронический гастрит. Для здорово- Ч 


го человека более полезны крупы, 
ционной технологической обработк 
ся. 


подвергшиеся тради а 
е, они лучше усвана 


ста У Е 
то в наших магазинах 
Ка, витаминизирован 
Е 5 


ских наук Галины Сергеевны Ш 
ны» в частности витамин С, приносят нанбо 
оровью именно тогда, когда они поступа 
месте со всем природным комплексом биол че 
пивных веществ, о которых говорилось выш "бо, 
имеет значение не только этот комплекс, нон с а а ощ 
щений, которые мы испытываем при употреблении в т. 
рального продукта, будь то зелен леж 


1 8 ый пупырчатый нежі 

=. ский НИК, т смородина, ароматна а 

і или земляника, опросы эстетики питания, ощущение 11 

б вкуса, цвета, аромата овощей и плодов играют очень 

70- большую роль в усвоении пищи, 7 

та- Безусловно, есть разница — получить те или иные вн 

ой тамины с натуральным продуктом или с искусственно ви- 
таминизированным. Также как есть различие — получить 
кофеин с ароматным свежезаваренным чаем, в котором Е 

11 Д кофеин содержи’ в комплексе с рядом других биоло- 
тически активных веществ, или же принять таблетку ко- 

з феина. 

На Шодвергают продукты, (хлеб, муку, молоко й др.) не- 

а кусственной витаминизации не от хорошей жизни: приз 

три нимаєтся во 1 ние недостаток на нашем обеденном 
столе натуральных продуктов-- витаминоносителей, и в 
итоге — недостат ітаминов, прежде всего витамина ©, 

ых в организме многих людей, особенно в тех регионах стра- 

=. ны, где овощи и плоды не произрастают. 

б Известно, ито академик А. М. Уголев в пос 

аи № следние годы разрабатывает новую теорию Р 


адекватного питання. Как следует рассматри- 
вать диеты: с вегетарианской направленностью й 
ві С позиций этой теорий? 


Одним из положений теории адекватного питания 
Александра Михайловича Уголева является положение 
м, что необходимыми компонентами пищи служат не 
ко белки, жиры, углеводы, минеральные вещесті у 
Мины, но и так называемые балластнье ве 
ение которых прежде, є нозиций теорин ©! 
ого питания, недооценивалось, Из ба 

летчатка, пищевые волокна) за сче 
лизма могут образовывать гне 


имые аминокислоты. 
бъя 


ГЬ 
го 
А е аминокислоты. і 
волокна, к Которым относятся полисахар И 
толоза, пектин, лигнин и другие, поступают в 
ежде всего с овощами, фруктами, злаками, 
волокна играют большую роль в нормализации 
ной функции желудочно-кишечного тракта, скоро. 
савывания пищевых веществ в тонкой кишке, Нако- 
пец, пищевые волокна являются одним из источников пи 
ния полезных для организма бактерий в кишечнике, 
Кроме того, достаточное п высокое поступление пищевых 
волокон с рационом питания способствует снижена Г 
уровня холестерина в крови. РИ 
Таким образом, пищевые волокна — это вовсе не бал- № 
ластные вещества, а необходимый компонент пищи, пози 4 
ступающий с растительными продуктами. 
Итак, подведем итоги нашей беседы. Чем же характе» Г 
ризуется вегетарианство сегодня? | 
1. Если раньше вегетарианство было почти всегда связ 
зано с религиозными, философскими убеждениями, 70 в) 
настоящее время наряду с побуждениями нравственного’ 
характера прослеживается тенденция изменения структу; 
ры питания в сторону вегетарианства прежде всего й 
желания сохранить и укрепить собственное здоровье, под» 
держивать его в хорошем работоспособном состояни! 
Диеты с вегетарианской направленностью становятся Од 
ной из форм профилактического и лечебного питания и 
ое оящее время преобладают не строгне вед т 
а Б нов вегетарианство»), а лактове 
: лактовегетарианская диеты, то еф! 
26610 смешанного питания (включающие наряду ра 
Сельными продукты животног ‹ р | 
і. В последние годы Оіпроисхозжденидји 
оннее научное изучени (орахтерно все, боле р 
о е диет с вегетарианской напр 
тих диет на состояние здоровья» 
родолжительность жизни. 
о распространения ди 
тью на сегодняшний 
имизация сельского хозяйсі 


‚необходимость строгого, Е 
Ё ого В 


ающихся запорами, 


й 


‘известный американский врач, создав 
> систему оздоровления, профилактики заболе 
ления жизни. Он написал несколько книг, по 
вших мировую известность, среди них — «Чудо поз 
ия», изданная у нас в стране в 1989 г. Я 
"Моль Брэгг умер в возрасте 95 лет не от болезни, аїві р 
результате несчастного случая. Он увлекался серфингом 
танием на специальной доске в волнах морекого приз 
(Соя) и был настигнут огромной волной. 29 
Поль Брэгг в своем преклонном возрасте сохранял ак 
Витивность и выносливость, высокую трудоспособность, Юе 
бил длительные пешеходные путешествия. Он верил В то, } 
что прежде всего от самого человека, от каждого) из нае 
зависит собственное здоровье, которое, как справедливо 
считает народная мулрость, нельзя купить за деньги, 
Толю Брэггу — мудрому врачу и философу, пропаганя 
дисту здорового образа жизни — принадлежат слова? 
«Ни одному человеку не удалось избежать смерти, одна- 
ко каждый из нас, соблюдая определенные гигиенические в 
и диетические правила, может продлить. свою жизнь». Он 
же товорил в поучение своим пациентам: «За деньги 
можно купить кровать, но не сон; еду, но не аппетит; ле-. 
карства, но не здоровье; дом, но не домашний очаг; кии 
ги, но не ум; украшения, но не красоту; роскошь, НО Н 
культуру; развлечения, но не счастье; религию, НО НІ 
спасение». р 
На примере собственной жизни Поль Брэгг доказал 
Эффективность своей системы питання и оздоровнительзи 
ных физкультурных упражнений. Родился он ослабл 
ным ребенком, страдал заболеванием сердца, тубері 
лезом. Выздоровел благодаря физическим упражне 
а свежем воздухе, рациональному! питанию. 


неделю, яйца до 2—3 в це у 

реное мясо, ограничивал Е Исключал. й 
жирности, не рекомендовал тау и сыры выс 
за и консервы, содержащие вано в рацион 
Ме вещества — консерванты. Брэ 25 ичные химиче- 
требления рафинированного сахар дров 
о пение натуральным продуктам, содер 4 пред: 
ываемые углеводы, таким, как мед и сухоф та 
льные соки... Одним словом, П ру тЬ ВАДИ 
| ? , Поль Брэгг относится к 
цатуропатам» — тем, кто предпочитает естественную 
атуральную пищу, не подвергшуюся чрезмерному раби 
інированию или к: у-либо влиянию современной хи» 
мии. Он являлся сторонником ограничения поваренной 
р в" в нашем рационе, что весьма созвучно рекоменда- 
/ | ЦИЯМ наших современных отечественных диетологов, да- 
ющих Советы ЛЮ, 1 и тем, кто страдает гипер- 
‘тонической бо уугими недугами сердечно с0= 
ПА судистой системы. 
А Учитывая собс 


уй опыт работы терапевта й дието- 
лога, могу согл с мнением Брэгга о том, что атеч 
бросклероз приходит не с возрастом, а с питанием, 
г В своих работах Поль Брэгг значительное место удес 
Е лял лечебному голоданию. Он считал, что для очищення 
организма от накапливающихся в нем продуктов распа- 
я и всевозможных химических синтетических веществ, 
оступающих с современными продуктами питания, по- 
пезно проводить один раз в неделю суточное голодание, 
Ва кроме того, один раз в три месяца = голодание в тече- 
е недели. Сразу скажем, что длительное голодание в 
булаторных условиях чревато осложнениями и пово 
недопустимо; по определенным показаниям оно может 
водиться в условнях специализированных стациона- 
В под наблюдением врачей, владеющих соответот иа 
методикой проведения лечебного голодания, Мы бу- 
ворить только об однодневном голоданий, 2. 
олгое время врачи-диетологи нашей страны 8 ола 
ве своем относились к взглядам Брагга 0 и. 
вно прохладно. Подобное отношение к Бра нЕ 
ра этих строк. Дело в том, что, не ря ОНО і 
олодання» в подлиннике, приход б піиисанниімні 
0, 


ней, 


ед тобой сама книга, в Котово 
зному человеку не следует го 
ли кого-либо, имеющего большой 


я * 2 
ктике голодания», проникаешься к автору доверием | 
ней, ибо моя двадцатипятилетняя работа в Кли- 
ке лечебного питания говорит о том, что ни в коем слух 
е нельзя использовать голодание в порядке самолече- 
я — этим можно принести вред здоровью, 
В нашей стране обычно пользуются термином «раввруг 
зочно-диетическая терапия», что практически идентично 
лечебному голоданню. 

По решению Президиума АМН СССР и Президиума 
у Ученого совета Министерства здравоохранения СССР в 
к. 1987 г. проведена Всесоюзная научно-практическая копт 
ференция по проблеме применения разгрузочно-диетине- 
ской терапии (РДТ) в клинической практике. Подобная 
конференция была проведена в 1989 г. на базе Института 
питания АМН СССР, в котором с 1986 по 1988 г. осуще- 
ствлялось специальное исследование по механизму дейет= 
вия голодания на организм человека 

Наиболее значительные работы по лечебному голода: 
нию в нашей стране принадлежат профессору Юрию берг 
геевичу Николаеву, который указывает, что применяв- 
мий им метод является не просто лечебным голоданием, 
а разгрузочно-диетической терапией прежде всего пото» 
му, что включает в себя ряд процедур, способствующих 


выведению из организма токсичных продуктов, — очисти* 2 
ь телвные клизмы, душ, массаж, длительные прогулки на с 
и свежем воздухе, дыхательную гимнастику. р 

Р РДІ нашла применение для лечения широкого круга 
заболеваний — сердеч но-сосудистых,  желудочно-кищеня о 
Вых, аллергических, болезней суставов, органов дыхания» 9 

| ения, ряда психических заболеваний. В своей книге 
подание ради здоровья», написанной с соавторами й, из 
данной массовым тнражом в 1988 г, издательство но 


оветекая Россия», Ю, С. Ник 
о лечебное голод: 


еский философ н математик, систематически 
ал голодание, считая, что это повышает ун 
приятие и творческие способности, - 

Плутарх, известный историк и биог 


аф древ 
тал, что «вместо того, чтобы према р древно 


Г ть лекарств 
ше проголодать один день». розв У 
Итак, как проводить двадцатичетыр Ре 
ехчасовое З 
ние и кому оно полезно? телоде 


Толодать лучше от у, 


кина до ужина или от завтрак 
трака 
завтрака. При этом н ракащо 


еобходимо воздерживаться от лю: 


- С бой твердой пищи, а также от соков--фруктоввіх и овощ | 
Ч ных. 
т В течение суток используют только воду — лучше ки- 
а пяченую, можно некрепко заваренный теплый чай; Поль 
5 і Брэгг считает, что пспользовать следует не обычную ки- 
Я, пяченую воду, а дистиллированную. Наш опыт показвіз } 

вает, что вполне приемлем теплый чай (без сахара) 
я употребляемый ка е 2—3 часа в количестве примерно і 
к. '3—1/> стакана. Пить рекомендуется медленно, неболь- А 
я шими глотками. й 
я Можно добавить в стакан немного меда (одну треть 
це чайной ложки) или одну чайную ложку лимонного сока, 
з Поль Брэгг рекомендует поддерживать свой моральный р 
А дух во время однодневного голодания на достаточно вые о 
ПИЯ соком уровне. И с целью мобилизации своей воли повтб- 
ва рять в этот день: 

1. В этот день я вручил мое тело в руки природы. Я 

уга Обратился к высшим силам для внутреннего очищения и 
еч- обновления. 
ия, а Қаждую минуту голодания я изгоняю опасные ЯДЫ 
нге 18 моего организма. Каждый час, когда голодаю, я стаз, 
ий Повлюсь все счастливее и счастливее. 
во 9. Час за часом мой организм очищает себя. 
тка" 


= Мри толоданни я применяю тот же метод физ 
‘ОГО, духовного и умственного очищения, которы 


ІЙСЬ на протяжении веков великие учителя, 
а. 


икакое ложное ощущение голо; 
тить голодание. Я ‘успешно зав 


монный или апельсиновый сок. Этот салат даст 
цам желудочно-кишечного тракта, будет сп 
‚ть его перистальтике и регулярной работе ки- | 
а. Полезны также тушеные томаты. 

рекомендуется прерывать голодание такой пищей, 
мясо, молоко, сыр, масло, рыба, орехи. Ваш первый 
прием пищи после двадцатичетырехчасового голодания 
должен состоять из салата и вареных или тушеных ово- 
щен. Второй прием пищи может быть мясным или лю- 
бым другим, но обязательно должен содержать доста» 
точное количество сырых фруктов и овощей. 

Шоль Брэгг считает, что не следует беспокоиться о ра. 
0016 кишечника во время голодания: после окончания 
голодания кишечник начнет снова выполнять свой функ 
) цин. Не следует принимать слабительные или делать 
очистительные клизмы во время голодання. Мнение про- 
фессора Ю. С. Николаева — противоположное: при поз 
лодании показана очистительная клизма. 

Полное голодание в течение щати четырех часов 
лечащий врач может рекоменд ь при следующих забо 
леваниях. 

1. Шри воспалительном процессе в желудке и кишені 
нике (острый гастрит, острый энтероколит). 

2. Шри остром воспалении желчного пузыря и подже- 
оов железы (острый холецистит, острый панкреас 
тит). 

9. При желудочном кровотечении (при непременном 
наблюдений хирурга и холоде на область живота пух 
зырь, грелка со льдом). 

4. При сердечной астме (под наблюдением кардноло- 
га, одновременно с назначением соответствующих карі 


ремя острого приступа. 
весе. 


грузочным днем. Ч 
я без сахара. 
писок або 


сор Ю. С, Николаев, автор кі 
ровья», не согласен с требован 
ении пассивного двигательного режима ппи 
Ю. С. Николаев, исходя из своего многолетн 
читает, что нет никакой необходимости посто 
во время голодания: при обездвиженнос тиў 
ние переносится хуже, чем при значительной дви 
ной активности. Николаев рекомендует свонм пациент 
побольше двигаться, ходить при голодании, а в зимн 
время —даже кататься на лыжах. Накануне гол 
он советует принять слабительные средства, напри 
У сернокислую магнезию (английскую горькую со, 
личестве 1,5—2 столовых ложек на стакан воды, а в дені 
к суточного голодания или на следующий день испол 
Ў вать очистительную клизму. Однако самое главно 
я уже отмечалось, — применять ту или иную диету, 
более однодневное голодание можно только по со 
наблюдающего вас лечащего врача, а не в порядке с 
лечения, чтобы не нанести вреда здоровыю. 


р Й * 1 
располневших людей становится все больш 
з главные причины: повышенное употребле- 
окалорийньх продуктов (часто из-за недостат 
ей н фруктов) н сниженная физическая актив. " 
о есть затраты энергии меньше ее поступления с. І 
ием. 
тела (или, если говорить строже, его масса) это 
іН из показателей здоровья. Но если раньше улучше- 
"здоровья почти всегда связывалось с прибавкой в ве: 
(скажем, после пребывания в санаторин), то сейчас 
ень многим из нас по возвращении из отпуска приятно 
услышать: «Как Вы похудели». Похудели, приблизили 
СВОЙ вес к норме — значит, стали более подвижными, ук- 
 репили мышцы, избавились от охышки. Но с чего начать 
‘борьбу с избыточным весом? 
_ Сразу условимся: наши советы относятся к диетиче- 
скому лечению тех форм тучности, которые врачи издав- 
_ На называли «ожнрением от переедания» или «ожире- 
нием от лености». Различные заболевания эндокринной 
системы мы оставим в стороне. 
Желающим похудеть надо прежде всего уменьшить ках 
лорийность рациона и повысить физическую активность. 
= Нагрузки, согласованные с врачом (утренняя зарядка, 
ходьба, плавание, дозированный бег, работа на садовой 
участке и т. д.), способствуют тому, что жировая клет= 
чатка организма активно замещается мышечной тканью. 
хари этом полезно систематически, один раз в неделю, 
шиваться и записывать результат. - 
вседневно ограничивать себя в еде и следить за каз 
остью рациона нелегко. Главная роль тут приз | 
-не врачу, а пациенту. Сила воли, внутрене 
енность в том, что диетические рекомендаци 
‘соблюдать неуклонно, — в этом, по меньшей ме 
Профилактика н лечение тучности 
ре проблема психологическая, | 
чала твердо захотеть снизить св 
жирении? Очень 


у 


пяте овать ощущению голод. с 
ышая часть пищи должна приходить А. 
дня. Шарин не ешьте на ночь | 
до сна. Не допускайте при избу 
збы; 1 
Иа точно 
Дадим несколько важных, на наш в 


| ЗГЛя, ТО 
5 тех, Кто склонен к полноте, Не следует то З 
ных жареных блюд, наваристых бульонов во 
х) 


у щих аппетит. Советуем ограничить или вовсе исключи 
ч из рациона острые закуски, пряности, специи, Мясо й рі 
2 бу не жарьте, а отваривайте, причем солите как можно 


с меньше и не добавляйте специй. Соль способствует заз 
о у держке жидкости в организме и, следовательно, увели». 
и чению веса. т 
ка Время от времени заглядывайте в таблиць калорийно- 
ть сти и химического состава продуктов. Ваша цель = сних 


жение энергетической ценности рациона. Однако, избе- 
гайте крайностей и уменьшайте калорийность постепенно. 


Я Включайте чаще в свой рацион сырые овощи, Они ма- 
зе локалорийнь и богаты клетчаткой, которая улучшает 
0 деятельность кишечника, что следует иметь в виду 060% 
бенно в тех случаях, когда избыточный вес сочетается со 
склонностью к запорам. Нежирную пищу, содержащую 
аю много животного белка (рыба, творог, молоко, мясо), | 
отр. также можно включать в рацион без особых ограниче а 
ка, ПИЙ А вот потребление сахара, варенья, кондитерских 
вом | изделий, мучных блюд — высбкокалорийных и легкоуся 
лег | вояемых продуктов — надо резко’ уменьшить: Насколько 
1610, [Ы Менно, вам посоветует лечащий врач. С ним же лежа 
ел, | = согласовать целесообразность разгрузочных дней, ко- 
з | ме проводят один раз в неделю, в выходной. ай 
КА | С Ществует много вариантов разгрузочных дней. БИ 
прі | р. пример мясной; 200—250 г нежирного т: 5 
‘акана ная без сахара и 1—2 стакана какого-либо. 


емов. В салатный р 
растительным № 
доро, 


і распределяют на 5—6 при 


Из сырых овощей — Капу 
ого салата, огурцов (1—1, 
емов) На столько же порції 


№: а 


Диетический режим позволит вам сохранить здоровье 


одость. 
п ть отвечу на некоторые вопросы, которые мне 


как врачу-днетологу задают особенно во 

Какой вес тела следует считать нормаль- 
в вопрос нет единого ответа, Разные авторы 
приводят различные сведения — если и не противореча- 
щие друг другу, то, во всяком случае, со значительным 
разбросом. Это естественно: существуют физиологиче- 
ские колебания, связанные с полом, возрастом, характе- 
ром трудовой деятельности, климатом и т. д. Но, пожа- 
луй, главную роль играет тип тел жения. По этому 
признаку различают аст‹ устеников и гипер- 
стеников. Астеники (1 слабо развита 


мускулатура. У нормостеников (11) среднее сложение, 
хорошо развитая мускулатур си (ПТ) широ: 
коплечи, склонны к полноте габлице нор- 


мост ожения и роста 


мы веса даны в завис! 


человека. Таблип ьно к возрасту 
25—30 лет: каждое послелугоп гилетне дает право 


на прибавление одного кил; 


мального» веса 


Мужчины Женщины 


сега _ оны 


| вес, КГ 
даст | ип сложения 
Е асмо ЙБ А 
И 
И. _1 | а Ша 
155 9,0 56,0 6 20 150 47.0 59.0 56,5 
р 150 93,5 60,0 66,0 155 49.0 550 620 
б 200 035 69,5 160 59,05 58,0 680 
о 0050 090 опао 165 550 60 80 
Ио во 175600 | (65.5 20 


Можно 7 
А Ли лец лу Р теленё 
голоданием 5 ечить оэкирение длите 

ыстрая п Т; лог 


отеря веса, которая при зтом наступає ТИВ" 
Оторых тучных людей верить В 9 РІ не 
позволяю" з Однако многочисленные исследован, туї 

ности в о комендовать такой способ для лезо ов 
в организ них условиях. При длительном тода 
| "Ме наступают изменения, связанные С НАК 


Ё— |. 


недостаточ 
к нарушенню обмена веществ т 


мости организма, что без надлежа, ` 
троля может нанести вред здоровыс о 
снижение веса, достигаемое не голоданием, а 
пым лечением (малокалорийные рационы З 
ни, соблюдение режима питания, физические ут 
ния), гораздо надежнее и безопас Ша 


/_ ВЕрНО ли, что сугы способствуют подноте 
Й С 080 Калорийность фруктовви, овощных, м 


НИ: 


ЫХ супов, да и мясных бульонов невелика, если 
не положено масло или, скажем, лапша. Так что 
стью исключать первые блюда не следует, но ниці 
тарелку супа есть ни к чему, хватит н половины п 
А вот наваристые бульоны лучше исключить “он 
ливают секрецию ж 
буждению аппетита 
Какому хлебу — пипе 
00 одевать предпочтение? 
Общее количество хлеба необходимо ограничива 
более 300 г в день, лучше 100—150 г), отдавая во 
_ предпочтение ржаному хлебу, а также пшеничному 
грубого помола и с добавлением отрубей, Такой 
чень калориен, он меньше узар Кроме. 
он способствует лучшей работе кишечника: 
| особствугін лі 2202035 избо 
условно. Алкогольные напитки Се 
стью и потому, что они поставляют р 
тому, что они усиливают аппетит (не г 


кре 
ичинах), Это относится не только і 
к пиву. Весть. 


а, ведь один литр 
ять куриных яиц, а 30 
провую ткань Наконец, ал 
олевому контролю за апп Д 


КАК ПИТАТЬСЯ, ЧТОБЫ ПОПРАВИТЬСЯ 


Сразу заметим, что аара 18 алеко 
всегда говорит о ен м ТОЗ їн. Есть немало 
людей, которые в данониє Ве своей жизни Никогда 
имели нормального веса, И Этом хорошее са. 
мочуветвне и работоспособнос ть. Г ОЖНО твердо сказать, 
что практически здоровые худощавые люди ни в каком 
лечении, в том числе в диетическом, не нуждаются, 

Другое дело, если похудание прогрессирует, сопровож. 
дается слабостью и быстрой утомляемостыю. В таких слу. 
й чаях надо срочно обратиться к прачу, чтобы установить 
причину снижения веса. Возможно, она заключается в 
том, что нарушены процессы пищеварения п усвоения пи- 
щи; вес снижается и при повышенной функции щитовид- 
ной железы — гипертиреозе Пох\ жно и вследст- 
вие сахарного диабета. Во в таях необходимо 
лечить основное заболевание. А палі и советы адресованы 
людям, которые несколько не добирают в весе из-за не: 
рационального питания. 


я надо есть 3—4 раза в день, 
Несоблюдение режима питания, еда 
, «бутербродное» питание могут на- 
Оо еварение ы привести к спижению веса, Я 
АКА а отиться о хорошем аппетите. Старай 
любимые блюда, вкусно и красиво при- 

вайте о специях и пряной зелени, 
В способствующей активному пище- 
денно: ео буждают аппетит ароматные закуски, креп- 
хорошем ные бульоны, грибные супы. Аппетиту й 
столом, доб оця способствуют приятная обста 

ет и м е настроение. А вот курение аппе 
| Заметьте, Курение мет стать причиной похудания (но, 
склонны полноте) поможет вам скинуть вес, если ВЫ 


ет Попа. 
топравитьс, необходимо увеличить КО? 

у не; Употреблять сливки, сметану, 
янца — если, разумеется, вы их Х0- 


Вы лучше добавлять № овощные 
лезно как сливочное, так и рас 


со 
юсржащих Углеводы, прежде всего 
авленцые о овсяную, пшенную и друг 
› не Избегай ом вареньем, медом. Что’ 
А ‘Те сладостей — пирожных, 


НЫМИ / 
Так, 
на то, 
будет | 
привод 
Еще 
ваться 
врачом 
отказы 
Такие ) 
за 
Правит 
Удосто! 
ему Но 


кексов й т. п., если, конечно, о ў 
пут поправиться и блюда из сдобного мы 
сдобь, пироги, а также блины, верми І 

ит. Д. і 
о пусть ваше питание не станет 
м людям также необходимы ово 
ки (при этом предпочтение сле 
плодам и сокам). Не забывайте, 


однообра $ 
щи, фрукты, яго, 
дует отдавать сладкий 
что вита 01 
МИНЫ способ- 


ж У ствуют усвоению пищи, » 
ту 3 Чтобы ПОН ІНИТЬСЯ, позаботьтесь о своей нервной 
ці стеме, о душевном комфорте. Несколько увеличьте время, 
. Сна, в выходные дни после обеда можно полежать | 
19 чение часа. | 
1и Как и при тучности, не занимайтесь самолечением! Это, 
1Д- относится н к медикаментам, и к экспериментам с «мода 
ст- ными диетами». т 
мо Так, некоторые люди прибегают к голоданию в р 
ны на то, что впоследствии усилится аппетит и резул м 
че- будет прибавка в весе. Однако голодание, как правило, 
приводит к ухудшению аппетита, общей слабости. а 
НЬ, Еще один совет. Не надо слишком долго придері 
да ваться чрезмерно щадящих протертых диет, назнач 
ча- врачом на период обострения желудочных заболеван | 
26 отказывайтесь от них, как только обострение минов: 
ай Такие диеты могут приводить к снижению веса. | а 
уЙ- й В заключение напомню, что человеку, желающем. 
чи, правиться, необходимо посоветоваться с врачом, | 


удостовериться в том, что именно днета покер 
ему нормальный вес. й 


0 


Сахарный днабет является 
ненньх эндокринных заболеваний. П 
те вследствие недостатка в организме гормона т Днабе. 
дочнон железы — инсулина -- ра 
всех видов оќ на веществ, особе 

В происхождении заболевания 
ной предрасположени 


одним ИЗ са 


на 
дного, 
С наследстве 


ЧНО углево 
наряду 


тью ведущую роль играет систе. 
матическое переедание. ц :быточное употребление г. 
дуктов, содержащих ГІ 


свояемые углеводы, У боль- 
сывающиеся из пищевари- 
Отся полностью и скаплива- 
количестве. Гипергликемия 
а в крови) — характерный 
"хар может появиться и в 
овека уровень сахара 
ммоль/л, а в моче са- 


НЫХ диабетом углев 
тельного тракта, і 
ются в крови в п 
(повышенный урове 
признак сахарного дпабетл | 
моче. У практически ово! 
В крови обычно не п тает 6 
Хара не должно быть совсем 

Основные симптомы ібета: чрезмерная жажда 

больной много пьет чая, воды), учащенное и обильное 
мочеиспускание, 


неутолимое ошущение голода, зуд кох 
жи, общая слабость, 


лавная цель лечебных мероприятий при сахарном 
днабете — нормау нзовать обменные процессы в организ’ 
ме, показателем чего является снижение уровня сахара 
Одновременно улучшается и общее самочувст 


Ого: уменьшается ощущение жажды, повышаз 


Уровень сахара в крови боль 
Врачи стремятся прежде всего ограни 
р количество углеводов, а при необходимо: 

5 ре ему специальные препараты, регулируюи 
‘диабета о 16 сахара в крови. При некоторых форма; 
| 9 обходиться без всяких лекарств, доста» 
значенную врачом дие- 

не более 1; всех боль- 
ено только с помощью 


і » ЧТО состояї 
бетом може бить улучи 


правила 
ВОД 

дов, 
ий! 


ми днетотерапии являются: ограз 
подервую очередь легкоусвояемых, 
достат аЦИона, особенно при избы“ 

ато чная витаминизация пищи, 


’› Чтобы: ежедневно принимать 


а такя 
них В ( 
стро ві 
резком 
Без 
углево; 
медлеї 
цветну 
жаны. 
Поле 
Укроп, 
Стве с 
НОЙ но 
Одні 
Диабет 
НО рав 


дни и те же часы, 5—6 раз в. 
ння. 

чащий врач, назначая бо 
ве учитывает массу его тела, наличие цу 
е ожирения, сопутствующие заболевания | 
ровень сахара в крови. Обяз 


орному диет 


ательно Т 
Дотвер | вниманне характер производственной д панами 
р Сите, энерготраты, особенности течен 
те про. 5 ется переносимость организмо 
у боль. тания и диетических блюд, 
дева рис Какие продукты ограничиваются при сахарном ди: 
плив. ” 76 5 первую очередь? Прежде всего те, которые в избыт- 
икемия кесодержат легкоусвояемые и быстровсасывающие! @ 
терньй леводы: сахар, конфеты, варенье, кондитерские издели - 
ся Ив а также пам; виноград инжир, так как имеющаяся В 
сахара них в больших количест вах глюкоза, каки сахароза, бы- 


стро всасывается из кишечника в кровь, что приводи 
онерсає резкому повышению уровня сахара в крови. 
Без резкого ограні 


‘чения можно использовать овощи» 
жажда Ублеводы: которых всасываются в кишечнике гораздо | 
илЬНО медленнее, чем с ‘ар: свежие огурцы, томаты, капу! р 
уд ко- ЦВЕТНУЮ и белокочанную, салат, кабачки, тыкву, бакла: | 

жаны. г 
сарном ШОлезно вкліочать в повседневный рацион петруш 
панни Укроп, лук. Чаще нужно есть морковь и свеклу в колим 
сахара ЕВ согласованном с лечащим врачом (с учетом сутої 
чувст- НОЙ нормы углеводов). Й 
аиша" А и КЫ, сахара, рекомендуемых при 

Днабете, является ксилит. По своей сладости он прика 

боль НО равен обыкновенному сахару, однако его прием 

тичить ли 


ЛИПие от саха ра не оказывает существенного влияния 
Уровень сахара в крови больных диабетом. а 
"Юлучают ксилит при переработке В я 

ря = шелухи хлопковых семян и отера 
/ початков кукурузы. Калорийность їли 


- слаб. 
Лит обладает желчегонным о 
- Суточная доза ксилита ‘расстройстве 
"г, иначе может наступить расет| 


яблоках содержится (в среднем) 73 
Так, в - 


0 Фрукт 
/ г 7 
бузе —3%, тыкве — 1,440, моркови — 1%, томата 
— › 5 0/ АК ) =. — 
р И реле 0,5%. Особенно много фруктози є 
; 


ез- ло 38%. В промышленном производстве сы і А 
ея фруктозы служит свекловичный и троетнико. 
вый сахар. сни рне аа 

Фруктозу можно исп ва В прі ‘сахарной днабете 
легкой и среднетяжелой фі Г 1 качестве заменителя 
сахара, однако лишь в ограниченном количестве, Напри. 
мер, при легкой форме сахарного ди 1оета лечащий в ач 
может разрешить почение в | ион питания до 4023 
45 г фруктозы при ус І И переносимости ор- 
ганизмом. Употребле: большем количестве 
может способствовать вня сахара в крови, 

Заметим: продукты, тя больных днабе- 
том, например конфеты рские изделия, 
не противопоказаны и Ім. Однако дли: 
тельное употребление этих п ряд ли оправдано, 
так как организм здорової 1 олжен получать в: 
достаточном Колич ° пищевые веще- 
ства, в том числе ни о 1 сахар, отсутствующий 
В продуктах, предна 


ес 


т больных сахарным 
днабетом. 

В рацнон питання больньх набетом можно включать 
как ржаной, так й бельй пшеничні їй хлеб. Если лечащий 
ра рекомендует диету с со ержанием, например, 300 г 
а до ТО В этом случае примерно 130 г из них можно 
С Клебом (ржаным и пшеничным), а остальное 

ГЛ 
аи, © углеводов 77 овощными и крупяными блю- 

Следует от 

ЛИЯМ ебать предпочтение хлебобулочньм изде- 
7 ННЬМ содерж: 5 ғ: т 
НОСИТСЯ бе. КоОво-пш Ним углеводов: К нимо 


е сырье еничный и белково-отрубяной хлеб. 
і "ў Л т -. > 
Вина (оди ДЛЯ его приг 


отовления — сырая клейко- 
о и: й Е 
й и на ковьх веществ, находящееся в составе 
“оСтав добавляю ленин белково-отрубяного хлеба в его 
ЛЯЮТ пшеничные отруби: 

АС Разрешается ли больным сахарным 
врач 5 
у обычно Че возражает против улотребле- 

том меда в небольшом количестве: по 
дающим о, аа В день, 

а 

Их рациди парным диабетом надо следить за тем, 
с Итания Включал в достаточном коли- 


ь, еа, черная смородина; отвар шип 
напиток, а также натуральные фруктовые. 
к прі овленные на ксилите. Употребление строго ог 

нного количества фруктового или ягодного і, 
вленного на сахаре, может разрешить лечащий 


авдано, 
учать в* З 
> веще- 
ующий 


Д 
Пищевая аллергия — необычная, повышенная 
тельность организма к тем или ИНБІМ продуктам. 
Этот недуг известен с глубокой древности: еще Пит 
описал непереносимость некоторых пищевых ро 
приводящую к желудочным расстройствам ДУктов, 


п 


це. В наше время аллергические заболевания ВИ цу? 
пищевая аллергня в частности имеют тенденцию г ен ко? 
что связано пе в последнюю очередь с необдуманным и Ц ВОЈ 
неосторожньм проникновением химии в сельское хоз. Е. 
ство и производство продуктов питания, Немалую роль ОТА 
ипраєт и наследственная пре зат 


сположенность; котати 
я встречаются чаще, если 
сственным. б 


детей аллергические заболева 
вскармливание бы. 


Далеко не всяк мость того или иного/про- 202 
дукта носит алле рактер. Нои опытному вра- лез 
чу бывает порою сложно о гить пеструю симптоматику; ПЕЕ 


пищевой аллергии от неа 


ргической непереносимости А 
продуктов. Нет пока не 


1 мнений среди специали- 


стов. Иммунологи отно пищевой аллергии только те дна 
случаи, которые обусловлены повышенной иммунологи- но 
ческой чувствительностью ал 


го время как многие дието- Я 
логи и терапевты считают пищевой аллергией любую по рац 


- бочную реакцию организма на продукты питания, даже сыр 
если она не связана с иммунными механизмами, Мея 
Такая реакция может > обусловлена врожденным 00 
или приобретенным дефицитом некоторых ферментов, кох т 
торые участвуют в переваривании и всасывании пищевых и 
веществ, или с острыми и хроническими заболеваниями Ски 
желудка, кишечника, печени, желчного пузыря» поджелу? В 
дочной железы ит. д. Для точного днагноза врач в. т Д 
чает тщательное клиническое обследование. Ио б 
о переносимость продукта возникает при отрицатец не У 
пенхологической настроенности: например, нема ом я 
моди плохо переносят кроличье мясо, но т будет как 
случае, если их заранее предупредить, что на 0 в К 


кролик, Нельзя исключить и фармакологическую а й 
ность: очевидный пример — значительная конца д 0 
кофеина в крепко заваренном чае или кофе. А т кра Ті 
Мора или камамбера могут появиться мигрень й ааа 
мца — из-за избытка тирамина. К‹ 
прочем, независимо от того, насколько ШИР 
термин «пищевая аплергия», советы › 
Ваются сходными: следить за П 


Ахар Х 
ДОМ анин, проанализиров: 


п строго аллергической. ИЛИ 
й — это уже другой вопрос. 
Симптомов пищевой аллергии 
первым откликается н 
трака — ведь оп служит как б 
чужеродного вещества. Возможн 
комфорт в области живота, 


являются обильные высыпания в ви 
сть ую роль отмечаются острый нас 
ся ту затрудненное дыхание, бронхиальная астма, ми! 
Ч > если Аллергическая реакция может развиться очень б 
0 = так, при аллергии к орехам рвота и внезап но 
ЛИ Иного тро, возникают нередко уже через несколько минут после: т. 
ПЬІТНОМу вра пезы, Позже присоединяются другие симптомы кра. 
симптоматику пивница, лихорадка. Впрочем, реакция на аллерген мо 
гереносимости жет оказаться и замедленной. | К 
ди специалії Аллергия к продуктам питания встречается ‚. 
ИН ОВО ТЕ днагностируется врачами, так как за медицинской, 
о мощью обращаются не всегда и не сразу. Если признаки 
ОО аллергии повторяются, то надо проанализировать сво 
многие дието рацион. Попробуйте вести днетический дневник — запи 
ей любую по: 


сывайте в нем все, что вы съе 


мечать количество съеденного ‘и способ кулинарной об- 
работки. В том же дневнике фиксируйте характер и вре-_ 
7 Мя появления признаков аллергии (кожный зуд, крапив- 
ерментов, пица тошнота ит. п.). Изучив вместе с врачом диетиче- 


СКИЙ дневник хотя бы за две-три недели, удастся в пер. — 
вом приближении определить опасные для вас продукт 
принципе любые про 


З 1 дукты способны вызвать нежела 
бсо реакцию. Однако есть продукты оное 

У Редкость аллергическая реакция на них — большая 
Яй р таще других вызывают аллергию моло 
ляника, яблоки, цитрусовые, орехи, У них, 


З ли за день, не забывая от» 
питания, даже 


детей. С возрастом чувствити 


. Кипячение ослаб 
Ющие свойства молока. 
я 


а дают аллергическую реакцию поч 
к молоко, Чувствительность рге 


ергин. У белка сенсибилизирующ 
ьнее, чем у желтка. По-видимому, че 
желтка содержат разные аллергены, поэто, і 
ые могут есть только белок, другие — тол ОА 
ж 


7 йца и омлет реже вы елтор | 
б тк, Иногда и 3 Е по, чем 

- 9 рр С Ым яйцам ЯЙ. вхо? 
ется с аллергией к куриному мясу. Сочета. ку на 
Рыба также вызывает аллергию, причем наиб рацио 
- о то у жителей приморских и вообще прибрежных ее Час. масло 
- словом, там, где рыба один из основных прод районов, печен! 
тания. Есть больные с высокой чувствительность т подо 
переносят ни морскую, ни речную рыбу; у Некоторых Ов 
никает удушье уже от рыбного запаха, В Целом же К ане 
лердия к морской рыбе встречается чаще. Возможна Е и, 
ея веанція на какой-то один, определенный вид нее, КІ 
рыбы. Известны т е случаи непереносимости икры Иногд: 
креветок, раков, т ув и приготовленных из них продук ВСМЯТК 
тов, наподобие креветочі масла нт 
Мясо, несмотря на в кое содержание белка, релко две-три 
вызывает аллергию (‹ і, мясо цыпленка и копна рацион 
несколько чаще, а и баранина). Шоскольку шись 07 
белковый состав л 'метно различается, при аллер в повсе 

гий, скажем, к говяднне больные могут есть баранину ила блюд. 
свинину. - Безус 
Овощи, фрукты и я оке потенциальные ада дать не 

лергены. Особенно активны помидоры, горох, лук; дина му же 
} персики, апельсины, мандарины, лимоны, земляника, Ма могут н 
лина, ежевика, черная смородина. Е. 10й сист 
Орехи — один т самых сильных аллергенов, За да с обр 
рым утешением может служить тот факт, о како го заку 
бывает обычно избирательной — только К Я вительноств 9 харак 
му-то виду орехов, скажем, к фундуку- Чуаста НОЇ слез ге рези, 
может оказаться ‘столь значительной, что Дос рез Щи Ной п 
дов аллергена в торте или шоколаде, чтобы про Вр 


кую реакцию. 

Теперь — о лечении. Оно основано Н З 
циона исключают продукт, вызвавший и аллерген, 
дения, достоверно определяющие проду ненні некот 
жи быть подтверждены дважды (ло зо нал 
диетологов--н трижды). Днету, В от ани, 
то на предполагаемую причину заби означа?! 
инационной (етіпате — поглатрита ноклю? 
- Шри этом из лечебного радио оно 
» в которые продукт-аллерген у 


а том; 
ергі а 


а 
малым содержаннем белков и 
правленные майонезом, кремы и 0 
йца, булочки, запеканки, пирожные, в й ста. 
йт яйца или яичный порошок, При аллергин 

К назначается безмолочная элиминационная д 
рациона исключают не только молоко, НО И слив 
масло, сыр, мороженое, все молочные соу. 


ха 


сы и при 

К пененье, пирожные, торты, пироги, конфеты, шоколад, 
тью; 1 тотовленные с примененпем молока, хлеб некоторых с 
торых Де тов. 
лом ж ВОЗ. Конечно, легко отказаться от продуктов малораенро- — 
зоки. ал. страненных или не играющих существенной роли в пи» рэ 
т аат танин, например от креветок, клубники, шоколада. Слож- 
“ТЕННЫЙ врд неву когда подозрение падает на молоко, мясо, яйца, › 
Тости икры, Иногда достаточно заменить молоко кефиром, а яйна 


всмятку — янчницей. Иногда, но не всегда. Если же при- 
Ходится полностью исключить такие продукты даже на 


елка, редко две-три недели, надо позаботиться об адекватной замене: 
и конина = рацион должен оставаться полноценным. Так, отказав» 
Поскольку шись от молока и яиц, к которым вы привыкли, включите 
при аллер- в повседневное меню чуть больше мясных и рыбных 
‚ранину наи блюд. А 
Безусловно, советов па все случап пищевой аллергии 
"і ные ал- дать невозможно: это дело сугубо индивидуальное. К то- 
ада ДЫНЯ» Му же разнообразные признаки предполагаемой аллергий 
И ма: могут маскировать и нарушения в работе пищеваритель в 
ляника» НОЙ снстемы. Поэтому — опять и опять — начинайте всего 
Некото: да с обращения к врачу. 
ов. ГИЙ Ж чение — несколько рекомендаций практическо- 
0. ктера. 


резмерное употребление продуктов с высокой аллер- 
МНОЙ потенцией 


ЦЮ — ви может вызвать нежелательную реле 
Тракт ео Из-за того, что желудочно-кишечный 
иди ного не справляется с переработкой избытка тар 
айте келодукта. Не перекармливайте детей и не пе: А 
Обилие мні Е 
ит оо Всасываемых углеводов (сахар, мед, к 
5 Усиливает «готовность» организма к алл 


ЛИЗируйте сами (н скажите об Этом вра! 
і едите охотно, а каких непроизвол 
еосознанная реакция часто подо! 
Ужит пищевым аллергено 
ое-либо блюдо тол П 


полезно. Не пытайтесь насиль 


но кормить ре 

вращением к продукту может скрыв ені 
а Е 

лергия, Рываться пн 


Аллергия к молочным продуктам нередко про 
только на определенный вид молока, напря Р 
ровье. Иногда лучше переносится козье МОЛОКО На 
вает и наоборот). Цельное молоко чаще вааз 7 


тические реакции, чем сгущенное, концентрированно 
порошковое. Возможна аллергия лишь к пенке кипляче, 
го молока. ено- 


При варке овощей и фруктов их алл 
ность снижается. Так, вареная морковь 
вызывает аллергию, 


Ж от о А 


ергенная а КТВ: 


ковы заметно реже П 
нежели сырая. Вели у вас аллергия 


к свежим яблокам, попробуйте заменить их печеными нли т 
яблочным компотом. А еще посмотрите, какова будет рез т 
акция на ОКИ кожуры — нередко носителем ал- пі 
лергенных свойств жит именно кожица плодов, 

Наблю К учит оптимистичееки: аллергия ка 
к мо У фруктам и ягодам может со временем 
само с еншо, аллергия к рыбе и оре пр 
хам гораздо более пр 

И последн ільное количество алкоголя вре 


усиливает проявл ‹евой аллергии. 


я рыбе норе. 


ество алкоголя 


Клинике лечебного питания 
АМН СССР’ практически каждый паци 
значення как диетические, так и 
настои или отвары лекарственных 
травы дополняют днетотерапию, усил 
НОСТЬ. 

В последнее десятилетие 
пользованию в комплексно 
тений, при этом очень важ 
можность их длительного 
побочных явлений ( 
паратов). 

Естественно, что дозировка и ку 
карственньх растений определяют 

Бывают ситуации, 
пример антибиотики, 
препараты, незаменимы 
время при легких форм 
ваний следует предпоче 
тотерапию, способную вкупе с днетотерапией обеспеч! 
профилактику обострений и лечение многих недугов. Ф: 
кое комплексное 


лечение усиливает результативность как 
Дието-, так и фитотерапии. 


апоминаем, как сл 
ВИТЬ настои и отвары 
1 ля приготовл 


тедует в домашних условиях гото- 
лекарственных растений, р 
ения настоя из лекарственных растений 
в (1—2 столовые ложки) измельченного сырья поме- 
кан) го малированную посуду, заливают 900) мл (1 ста- 
орячей кипяченой воды, закрывают крышкой и на- 
ждет кипящей воде (на водяной бане) ІБ мин 
ри комнатной температуре 45 минут. Зат 
Вают, оставшееся сырье отжимают, а объем 
при доводят кипяченой водой до 90 
ления отвара необходимо проводит! 
В течение [5 минут, а в течение 3 ’ мину 
отва ь 0 минут, процежива 
и объем полученн о 


, иведем конкретные прі 
ственных растений. 
° Шри запорах рекомендуютс 

З г. Я следук 
- І. Плоды жостера (крушины слабительной) 


1 столовую ложку п 
лодов жост 
кане кипятка, настаивают 9 ре 


часа, про ри 

мают на ночь по !/: стакана э процеживают При, 8 
2. Кора крушины в виде 
жо приготовлення отвара берут 1 столов г кит 

мельченной коры на | стакан кипяченой ую ложку ПЕ 5. 
20 минут, процеживают, остужают, П нні АДЫ, ЕЯ б 
кана на ночь и утром. Действие насу й по 1/2 ста. ет 
ооз после приема. т через 8-1) з 

. ЧФИСТ сенны (лист касси; гр 

аи лис ( ссии остролистной, или александ. и 
Настой готовят из расчета 1 столовая ложка листьев Гот 
на 1 стакан воды. Принимают по 1 столовой ложке 1-3 1 стаї 
раза в день 3 разі 
Измельчені лист сені пускается также в виде 3. Пл 
брике на 10 долек, Две доль- Гот. 
ки за кипящей воды, кипятят 5 минут, на 1 с 
настаиваю с е часа, процеживают, охлаждают; зав де 
Принимают по 1 столовой ложке 1—9 раза в день, 3. Пле 
4. Чай слабител илн ап 
Состав: лист сенны — 3 части, корень крушины и плоды Гото 
жостера по 2 плоды аниса и солодкового Кор» 1 стак; 
ня — по І части. 34р, 
Р | столовую ложку измельченной смеси заварить ста 4. Лис 
капом кипятка, настоять 20 минут, процедить. Принимать Для 
на ночь по '/›—1 стакану. и. Стон: 
5, Морская капуста (ламинария сахаристая, морская У та по 

рая водоросль) - У 
пера приготовленньй нз морской капусты, пе Ў Сбор 

сла 7 б ства. ПР й Со 
зуют в качестве легкого слабительного сред мат, Ста 
мают по '/2—1 чайной ложке один раз в денні оявдЯЮ: ДУ пе 
При расстройстве деятельности кишечника, Пр стей зе 


щемся в виде поноса, показань следующ іо 

1. Трава зверобоя авы 
а СЕК Я из расчета 1 столовая ложка ЗЕ Ф 

1 стакан кипятка. Принимают по 1/5 стакана 7 
за в день за 30 минут до еды. «р 
2. Соплодия (шишки) ольхи 
 Готовят настой из расчета 1 ст 
1 стакан кипятка, принимают по 


оловая ЛОЖІ! 
1 столовой’ 


также в піде 
ек, Две доль- 
тят 5 минут, 
охлаждают, 
з день. 


МИР = За. 


ченной коры на | ста 
лаждают 10 минут. ГІ 
день. 
4. Плоды черники применяют как вяжу 
виде настоя или отвара (1—9 чайные 216 
кипятка) или в виде черничного кисела 20% 
5. Плоды черемухи 2 
Применяют в виде отвара и к. 
ка на 1 стакан воды, по 1/1, стакана о гл 
Лекарственные растения, применяемые та 
ризме (вздутии кишечника | 
з0в В избыточном количестве): 
1. Ромашка аптечная 


Готовят отвар из расчета 1 столовая ложка 
1 стакан воды. Отвар принимают по 1/2=1 
9 раза в день после еды. 
3. Шлоды тмина 


Готовят настой из расчета 1/, столовой ложки плодов 
на 1 стакан воды. Принимают по 11—13 стакана 9—3 ра- 
за в день как ветрогонное средство, Д 
9. Шлоды фенхеля обыкновенного (укропа волошокого, 
или аптечного) 

Готовят настой из расче 
1 стакан воды. Приним 

—4 раза в день. 
- Лист мяты перечной 


ля приготовления настоя берут. '/> столовой ложки 


источков мяты на 1 стакан воды. Принимают в теплом! 
Виде по 1 


13 стакана 2—3 раза в день за 15 минут до: 
еды. 


ли настоя 


цветков на’ 
з стакана 92. 


та | столовая ложка плодов на 
ают в теплом виде по 1/; стакана 


ав: смесь равных частей плодов фенхеля, листьев, 
перечной, корневищ валернаны. 

ст е Чайные ложки измельченного сырья заварні 
Пьют п кипятка, настаивают 20 минут, продожинній 
Лека 2—1 стакану утром и вечером в тепла С 
е дер венные растения, оказывающие жели о 
еви, применяемые при хронических заболен 
келчного пузыря. 

; ные рыльца 


Отвар (из раст 
чета 1 столовая 
ЛО? Е 
кан кипятка) принимают в те Цветков 
2—3 раза в день до еды. нде по 1, 
3. Календула 


Настой цветков к 

календулы прин; 

26, й ИМ М 

по 1—2 столовые ложки 2—3 ра В В теллои ів 

4. Шлоды шиповника Аён до еды; 
Настой готовят из 


расчета | столовая ложка И. 


Ч < Т а стат 

их плодов на стакан воды, Принимают по 1, ВЫ 

2 раза в день в качестве желчегонного и 2 Саи 
средства, витаминного 


5. Холос :-- сироп, приготовленный из сг 

Ото: ‘стракта п шиповника и сахара, При холе 

стите прини г по | чайной ложке 2—3 раза В день зі 

во амин ті кой конце г бессмертника песчаного, : 

Принимают по 1 раза в день за полнаса до @ Р 
гвом теплой воды). 6 


ущенного ВОД- 


Т 1ного — 4 части, ли: Н 
с з мяты перечной = р 
| ‚ри а — . 
т мот. 2 стаканами кис б 
т наст еживают. Принимают 3! 


до еды. д 
ой экстракт чеснох 
ный уголь, сухую К 


Б 1. 
расте оказывающие мочегой» А 
вое 0 вне, используемые при заболеваниях почек к о. 
мочевого пузыря: 
1. Лист толокн; (медвежье ушко 
- АВВ оче- Н 
Шрименяют в виде настоя или отвара в качест Е 
гонного дезинфицирующего средства при воспалі сыа Я 
заболеваниях мочевого пузыря и мочевых путеи, | 
в состав мочегонного чая. а 
. Сбор (чай) мочегонный слава | І 
За : | толокнянки — 3 части, цветков 34 по Ж Ка 
Состав: листья толокнянк п Ці і 
ка и корня солодки-- по 1 части. Настой Р ачению враг С 
1 столовой ложке 3—4 раза в день (по наз пы 


ча). здій й 
3. нот ортосифона (почечный чай) оказывает У! 


йствне. А 
выраженное мочегонное дейст, п 
т при нарушении функцій под 
ках на почве недостаточности кровообран 


Настой следует готовить ежедневни 
листьев заваривают стаканом кипяще 
`вают в теплом месте 30 минут. Процез т 
‘кипяченой водой до первоначального объем 
в теплом виде по !/, стакана за 20—30 И 
9 раза в день. 
4. Брикет почечного чая в: 
Готовят его из порошка листа ортосифона, Зали 
Из дольки брикета (3 г) стаканом кипящей ВОДЫ, кипя- 


тят 5 минут, настаивают, процеживают, Принимаю по 
1, стакана 2 раза в день. ў 


5. Лист брусники 
Высушенные листья брусники. п 


І 


рименяют в виде от- 


варов и настоев как мочегонное средство при некото- 
за полчаса, До 74 рых заболеваниях почек и сердца, при мочекаменной 
Ы). болезни. 


Отвары и настои готов 


ят из расчета 1 столовая ложка 
на | стакан воды, 


У принимают по 2 столовые ложки 3—4 
Ы перечной— раза в день до еды. 
с випускаются брикеты листьев брусники. Одну дольку 
|: икета заливают стаканом кипящей во ы, настаивают 
Стан 30 минут. Принимают по | ОЛОВО ян 3—4 раза в 
т ПЕК день. 
ДЕС 7 Сахаросни жающие растения, применяемые в 
котракт е Комплексном лечении больных сахарным днабетом: 
У ен Ї. Листья черники 
оаа ринимают в Форме настоя по 1/2 стакана 4—5 раз 
В день до еды, 


Вес 


Настой 
на вот. ОВСа готовят 


из расчета 100 г зерен на 3 стака- 
М, принимают п 


0 1/2 стакана 3—4 раза в день до 


Из расчета 2—3 столовые ложки сухнх 
кипятка, Принимают по 1 ста» 
0 минут до еды, > 


Днабете рекомендуются следующие сбо и. 
Че понижению уровня сахара у боль: 


Рики — 20 г, корень одуванчика — 9 
Ие 


Мают по 1, стакана 3. раза! 


2. Листья черники 50 
| — 90 Г, листья к 
20 г, листья бузины черной —20г “А ПИВЫ АВУдомнод, і 
З 50 ма отвара выпивают в течение дня Б 
б Листья черники — 95 г, корень лопуха яр 
Настой принимают по Ї столовой ро 
день до еды. 
4. Трава хвоща полевог 5 
а; < полевого — 50 г, тра 
трава горца птичьего — 100 г в - 
Готовим | литр настоя, Н 
кана в день 


ложке 3—4 н 
в 


507, 
астой принимают по 2 с 
а 


5. Заманиха т (корни) — СВ 
ва) — 10 г, ШИПОВНИК тав о 27090. (та. 
трехраздельная (трава) — 10 г лесна 0 г, пеела 
ни) — 10 г, ч `рника 'кновенная (/ З р И 
АЯ кновенная (листья) —90 Г, зве- 
ри й ІВле (трава) — Ї0 г, ромашка аптеч- 
хад (цветі — 10 речная (трава) — біг, 
Ш инимат 1 настоя: до еды 8 раза в день, 
Лекар е} р ения пособствующие снижению 
р н‹ кавления, применяемые при пиперто’ 
ничес ) е 
1. Корень ва ы 
Настой валерианы гі г из расчета І столовая лож- 
= ка на | стакан во 1мают по 1—2 столовые ложки 
3 раза в З 
\ Уменьшает во ть центральной’ нервной систе: 


їствне при нервном 803- 


мы, оказыв: 
ладает  спазмолитическимії 


У бужденни, 
4 свойствами. 
4 2. Трава пустырника 


Настой готовят из 


гуа на 
‘чета | столовая ложка трапи 
ют по 1 столовой ложке з 4р 


1 стакан воды, приниу 
в день 
3. Цветки боярышника ованную 


І столовую ложку цветков помещают ее: ВОДЫ, 
посуду, заливают | стаканом горячей ба воде (на 80" 
закрывают крышкой и нагревают в кипащо аа 
дяной бане) 15 минут, охлаждают при к ми оставшееся 
в течение 45 минут, процеживаю :1 ДОВОДЯТ Д0 


затуре р ор о 

ах отжимают Об ъем полудеа и в день З 
г 2 стакана 2= 

стакана. Принимают по '/› стакана НЕ: 


2 та 
линут до еды, і поле 
| ЕЕ плодов боярышника готовят И воды, и 
ловая ложка измельченных плодов аза ВА 
Принимают по '/2—'/з стакана 
30 минут до еды, 


50 


подро 
е а можно о 
в мер: С. Я. феод по адыл 
лека ственным нн п зни 
ід. не. астенія. М Занотав 
град, а атт Морозов б 
п о тер 
. Фитот щі 
ерапия, 
я. ) 


ашка а 

аптек 
– 10 г, і 
раза в дель 
е снижению 
гиперто- 


ая лож: 


ГОЛОВ 
ЖК 


ловые 79 


рвної Си 
мер вної 8037 
іс 


ДИЕТА И КОСМЕТИКА 


Косметика (от греч, 


шать) — учение о средства 
ности человека. 


Врачн-косметологи 
держанне в здо 
ногтей, но и общего тону 
рые, в свою очередь, зависят от с 
века. Каждому из нас не безраз 
нин у нас желудок, пе беспокоят ли изжота 10 о 


4: Е го 
рту, регулярно ли функционирует кишечник не по У 
ли мы избыточным весом. РАМ 


Врачи назьвают кожу зеркалом здоровья, И действи 


тельно, кожа тесно связан: . | 

р ЕА \ тесно связана через нервную, кровеносную 
и лимфатическую системы с самыми различными орга 
нами и тканями нашего организма. 

Благо ащитной, теплорегулирующей, дыхательной 
функци а оказывает влняние на состояние внутрен 
них орга 1ругой стороны, состояние внутренних ор 
ганов, в частности нарушения со стороны системы пище 
варения, влняет на состояние кожи. А 

Потливость, зуд кожи, различные высыпания ва ве 
могут бить с ны с нервной системой, стрессовыми с 

Т еск реак Хронические забо- 
гуациями, аллергическими реакциями. Хр с 
левания желудка и кишечника, сопровождаюння муми 
лабленной моторной функцией кишечника, пр 
запорам, также влияют Ба КОСУ вая сказанное, не мо: 

Забота о красивой коже, учитыва аа предетаи 

е одиться только к чисто космет “ нсультащ! 
жет сво; бходимость В КО у. т 
очень часто возникает необхо дацни которого помо 
специалиста-днетолога, Вама Е 
сохранить здоровье и крах известной КНИГИ «І ше 

София Е и шет: & От состояния, жен» 
для красоты и здоровья», тт находится КРАСУ посів 
ника в прямой зависла знают 0 том» нхо сствё М 
щины... Многие женщины н аются искус она; №8 
начинается с желудка, 


НИЧИВ Ло 
И 


олстый 
накладывая т ві 
цветом лица, оже крема ск 


кк 

всегда подходящего в 

т присутствия в меню овощей, | 

і Гуск 
но согласиться и С аро бу 

о косметики», который 


идным, ЧТО «советы косметолога ; 
‘вопросы диетического питания», | 
По нашим наблюдениям, к наиболее. 
ным заболеваниям, которые 


27.2 Отрицател 
стояние кожи и внешний в 


НД человека, г 
левання желудочно-кишечного тракта и г 


Таким образом, с ПОЗИЦИЙ диетолога ко 
только губная пом 


ада, пудреница и лосьоны, 
я еленная диета. 2 
Како Що з товимся подробнее на ро я 
га М о ня и чекоторних зитамви 
2 Гор, вк р 
К НА Витамин А (содержится в продуктах животного 
Рада, хождення, а также в виде провитамина (каротина! 
И тительных продуктах: моркови, томатах 
У Дейв, рате облепихе и др.) - один из са 
д КрОвеносруо кожи витаминов; не без основани два | 
ИЧНЫМИ орга ют его «витамином красоты». При недостаточности вита- 
мина А кожа становится сухой, волосы сухими, ломкими, 
ї, дыхательной легко выпадают. Недостат очность витамина А установле. 
яние внутрен: на при ряде кожных = (угри, сухая себорея, 
ор: себорейная плешивость и др.). 
И. т недостаточности в оо витамина С (содер- 
истемы п жится в овощах, фруктах, ягодах н др.) могут иметь ме- 
ей сто сухость, шероховатость кожи, ее пигментирование 
пания на ве Витамин В, (содержится в хлебе из муки грубого по- 
ресор а Мола, отрубях, крупах, мясе, дрожжах, орехах и др.) ока» 
ические т” зывает благотворное влияние не только на нервную т 
уающів а стему, он Способствует лечению некоторых заболевани 
180 ЯШ! кожи (себорен, зуда кожи). р Ра 
р С ри недостаточности витамина В» (содержится в ті е 
ое, й я Же продуктах, что и витамин В!) появляется перхоть, Но 
ІНН едва Лось теряют блеск, выпадают, могут иметь место воспа- 
СР ла Мительные процессы в области уголков рта, губ. А 
соно) ИТШ тамин рр (содержится в хлебе из муки грубого по 
2010 818 крупах, фасоли, горохе, картофеле, мясе, рыбе, яй- 


й рожжах и др.) оказывает противовоспалительное › 


тствует поседению и выпадению волос. | 
Статке возможны сухость и огрубле 
пигментации, 

кожи и другие витамины. | 
ИЗ нас волнует состояние наших 
а, когда они редеют и наступает. 
и). Ю. К. Скрипкин и Б 

Болезни волос» (1989 

орм алопеции — зи: гропатиче 


ЗНЫ для 
И: 


ке т 
тите. При этом недуге имеют мест 
нка, а механизм заболевания св 


© расстроїо 
таболизма цинка (активато а 


язан с. 


патологией всасывания в Е вой 
те лечения вырастают, если лечение было б 
включало препараты: цинка и средства, сп 
Улучшению всасывания в кишечнике Это о 0: 
КОВ) показывающих, что состояние волос тет Е 5 Болі 
но с общим Ў з Д яза- Ро 
ием. РИМ состоянием здоровья и правильным пита і 
Остановимся на некоторьх конкретньх Заболевани а В 
кожи, при которых косметолог или терапевт-диетолог г В 19. 
советует вам прежде всего соблюдать определенные ле питани: 
тические рекомендации. спецна? 
Так, при столь часто встречающемся заболевании ко- тання д 
жи, как розовые угри (розацеа), связанном с пораже- ром со, 
нием сальных желез и сосудов кожи лица, следует огра- В сборн 
ничить пова о соль, сахар и сладости, мучные на- тически? 
делия, уксус, перец, другие «острые» пряности. Не стонт Здесь ж 
увлекаться крепким ‚м и кофе. Полезны разнеобраз- держани 
ные овощи и фрукты, такие, как морковь свекла, капус- Ценность 
та, огурцы, петрушка, укроп, яблоки, сливы, Ягоды, раз- КИМ обр: 
нообразные молочнокислые продукты, ржаной хлеб, Де ческий с. 
варное нежирное мясо и рыба. При сопутствующих 109 леваннях 
леваниях печени и желчного пузыря исключают и ном днаб 
блюда и наваристые мясные и: рыбные ая Привел 
няют отвары и настои лечебных трав, оказна о - Суп сет 
чегонное действие. При склонности к запора проза А 
соответствующая диетическая корректо регуляр. При ой 
Ма аретеенине растения, опосо ое Варить 
аше шеа сорри розовые ИИ явле- токо, су 
дающихся резко зарае е порекомендо" о 
ми на коже лица, леч кр 2 ел). Е 
Е однодневное голодание (одиш раз аср угри» 105 нако 
При заболевании, называемом «ву ных желе» 30 


не в Т ж тем саль р 
г ву анном с поражением я же 
ль арис), связані | 


не забол Ы 
а терале 


очень часто имеют место сопӯтотарон аи 

лудочно кишечного тракта, подд инва 

ние кожи. При этом необходима 
нтеролога. 

СА ню и упорному тео 27 

ваний кожи, фурункулеза мож 

ОЕ жание сахара в кро 

гь обследован для 


й , №. 
і ЧЕБНАЯ КУЛИНАРИЯ 
Диетические блюда готовят по праві 
‘технологни, изложенной в руководет 
апример в «Книге о вкусной 
а зависимости от состояния з 
а заболевания вносятся 0, 


по | 
И здоровой пи 


доровья человека, 


пределенные коррек: 
технологию приготовления многих днетических 


О 
па Большое количество блюд, применяемых в ле 
а 


" питании, представлено в «Сборнике рецептур блюд 
Заболев Е линарных изделий для предприятий обще 
ВТ саи ння», выпущенном издательством «5 
деле о В 1989 г. Украинским НИЙ торговли и 
е питання я Институтом питания АМН сер б дан 
аболева специальный «Сборник рецептур блюд диетического пи- 
НИИ ко. тання для предприятий общественного питани 
НОМ с Пораже. 


Я», в кото- 
ских блюд, 
риготовления дие- 
ых заболеваниях, 
я таблица, указывающая со- 


ром содержатся рецепты более 600 днетиче 
а, Следует огра- В сборнике представлена технология п 
ТИ, мучные из. тических блюд при самых различн 
ности, Не стонт Здесь же дана очень ва 
нь! разнообраз- держание основных пище: 


ых веществ й энергетическую 
свекла, капус- ценность (калорийность блюд) кулинарных изделий. Та- 
ы, ягоды, ра ким образом, стало легче составить меню и узнать хими 
вый хлеб, ог» ческий состав рациона. что необходимо при многих забо- 
НЕ ат забо- 1еваниях, н прежде всего при избыточном весе и сахар- 
ству. ё ном диабете 
а ен! . 
Оча ЮТ Ж уде Приведем несколько рецептов днетических блюд. 
н Е А 2 
Уаде же Суп манный молочный 
320 проводі? Манную крупу всыпать тонкой струей в кипящую воду, 
7 у назі ДИ ЭТОМ Жидкость необходимо все время помешивать 
вка арить суп до готовности крупы, после чего добавить мої 
ющі! ВОО Сакар соль 


н довести до кипения. Перед подачей 

Мол тарелку с супом кусочек сливочного чаа 
2ко ахар 5 ас ливочное 5 г, крупа 

Манная 30 г, сахар 5 г, масло слив › Кру 


ротертьй молочный 


Черебрать, промыть в теплой воде, засьшаї В 
оду, Хорошо разварить и протереть через сито, 
кипения, В протертую массу добавить горяч 
довести до кипения; в тарелку 

чного масла, 


Каша из овсяньх хлопь 
Молоко (цельное иль 


кипения, добавить соль, сахар, раз ой) Нагреть” 
, мешать До т 
пу и варить, помешивая, на слабом ; асыпать кр 
20 мин. При подаче добавить ел В течение Т5 | 
Крупа «Геркулес» 60 г, молоко 150 К ©ливонното масла К 
9 г, масло сливочное Ор соль Бо" Вода 100 г, сахар 
Крулу «Перкулес» перед варкой не промыва ил 
б гречневая протертая молочная ромзают пя 
Крупу промыть 7 
› ВЫСУШИТЬ, смол МА. са 
ВАСЫПать тонкой струей в Ще ‚Молотую круп и) 
ное водой, тщательно. размешать, ва оа разбавлен- 
помешивая. В готовую по лужидкую РЕА на слао огне, 1 
рк подаче положить кусочек масла, У добавить соль кр: 
крупа гречневая ) У АО и! 
50 р! аА 1 ечнеї 99 г, молоко 200 г, масло Б г, вода к 
90 г, соль 1,5 
Омлет паровой гре 
и: І т ЗА, как 
ой іца [ ‚авить соль, процедить, пре. 
смесь | маслом (2 г) форму и сва- тя 
рить ( роварке). При подаче полить растоп- 
ленным маслом ( Паш 
й ея нут. 
Яйца 2 шт., молоко 50 г, масло сливочное 7 г, соль 1,5г. ея 
Котлеты мясные ларовые т 
Мясо пропустить рез мясорубку с редкой, а затем с би 
частой решеткой, смел › с намоченным в воде отжатым И 
хлебом, еще пропустить через мясорубку, добавить М 
соль, воду ло ни сделать котлеты. Варить на пару. Гео 
Мясо 75 г, хлеб пшеничный 90 г, масло сливочное 5 г, Мусс 
вода 25 г, соль [г ЯС, 
Бефстроганов из отварного мяса лиа 
Мясо отварить, нарезать тонкими кусочками, зала сваркі 
соусом, размешать, добавить протертую вареную В ще 
ковь, после чего варить на слабом огне в течение Б тое ті 
Заправить бефстроганов сметаной, посолить, а з са 
прокипятить. н . лочний тин, 
Мясо 120 г, сметана 20 г, морковь 10 г, соус моло охла В 
50 г, соль 1 г. е вю 
Молочный соус жидкий сти в не: (У 
Муку подсушить, растереть с маслом, раза тю 
большом количестве горячего молока, до Как ікс 
ное молоко, проварить и продедизь аа масло сливочное Фото 
Молоко 500 г, мука пшеничная г, Му 
25 г, соль 4 г, выход 500 г. рі) Ж Усс 
Соус сметанный етаной й 
Смешать подсушенную муку (3 г) со см БЕТ 


\ 
ри №. 
З ч 


добавить килящую сметану (20 г), дов 
тщательно размешать. | 
ТІ 


Сметана 30 г, мука пшеничн 


ая 3 г, соль 
0 г. з 
ому ель из черной смородины 1 
407, Ягоды перебрать, промыть, отжать сок через у 
` М пли сито и оставить в закрытой посуде, Выжимки 
о лоту, пятить и процедить. Отвар довести до кипения, пол 
"око, р Круп сахар и заварить картофельным крахмалом, снять с 
Ъ на ел балы и добавить сырой ягодный сок. і 
цу д0 00 Оте Так же готовят кисель Из других ягод, - 
у Е р 
ить сод, Черная смородина 150 т, сахар 150 г, картофельный, 
Г крахмал 50 г, выход 1000 р, й 
| Масло 5 № Вода Кисель молочный (густой) 
Молоко процедить через марлю, влить в посуду, на- 
треть до кипения и растворить в нем сахар. После того р 
Соль, процедить Как молоко закипит, снять с огня. В горячее молоко влить 
г) форму зе предварительно разведенный холодным молоком и про- У 
е полить рас цеженный кукурузный крахмал и при непрерывном поз ь- 
р мешивании и слабом кипении варить в течение 3—4 ми. М 
15 нут, Готовый кисель, ароматни зированньй ванилином, раз- 
'0е 7 г, соль 1151. ны в порционную по Улу. посыпать сахаром и охла- 
здкой, а затем й При подаче кисель вы ить из форм на вазочки и по- 
в воде отжатьм лить фруктовым ИЛИ ягодньм сиропом. Е 
‚бку, добавить Олоко 180 г, сахар 20 г, крахмал 15 г, ванилин 0,2 г; 
У на пару. Для сиропа: клюква 5 г, сах р 10 г. 
ть очное б УСС из свежих яблок 
) СЛ 


г Локи промыть и нарезать тонкими ломтиками, уда- 
В семечки. Залить 


вар яблоки 21/, стакана горячей воды и 
я, Зай ть НАДО мягкости: Слить сок в другую посуду, про- 
очкам ую иШ о через марлю, а яблоки протереть сквозь час- 
енУ мй Ь 
варе м 2 з 
ечені?, зате тин, Х0лоный сок добавить сахар и растворенный жела- 
Т2 Охлади Время помешивая, 


Довести сироп до кипения п 
лоні рюло (не Хлажденный сироп вылить в глубокую касте 
0, Не алюмин 


певую), 
{_ ико, немного ванилин 


В микс 
аК то ьо ма ере) до о 


положить туда же яблоч- 
а и взбивать металлическим 
бразования пенистой массы. 


У стакана сахара, 15 г желатина, 


Е’ 


вет принципиальное значение для | 
ровья, работоспособности, повышения 
са. Каждый человек организует повседі 
учитывая свои вкусы, свой образ жизни, ат 
ные возможности приобретения продуктов. Оде 
следует забывать и о научно обоснованных прав 
ционального и лечебного питания, особенно? в т 
чаях, когда речь идет о различных недугах, 

Надеемся, что предлагаемая брошюра поможет 
читателю, что правильное питание, основывающееся | 
достижениях современной науки й вековой мудрости 
основа здоровья человека, средство борьбы с мно 


болезнями, 


анство сегодня ,,,,, Е 
е Брэгге и однодневном толодании к 
Похудеть — помолодеть оа Й 
питаться, чтобы поправиться хо є ТМ 
ганне больных сахарным днабетом д 
Питание при пищевой аллергии, , , УДО 
Лечебное питанне и фитотерапия 
Диета и косметика , 
Лечебная кулинария 


ее о 
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оробейник». Серия «Для дома, для сем 
109 5-85220-151-0. 


| 


с 


правилах 
1 В брошюре рассказывается об В доли 
ечебного питання, излагаются современ 

до. і Е. лечебное го. 


менда 
лодание, даются о 

0, советы, как тЫ Ее 

ния оо" аллергии, ри диабете, пр 

ат 1еКарственных астений. у 
’ Издапия — м? М. Гурвич = кандидат Е 
Рудник клиники лечебного пит Е 


питани й 
ево 
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Е / НАША РЕКЛАМА! 8 
Издательство «ПАНОРАМА», имея в 

аве квалифицированных художнико 
оров, располагая современной по 
еской базой, может подготовить к 


ки о деятельности и продукции государе 
ных, кооперативных, совместных предпр? 
и общественных организаций. 
Издательство может также поместить рекла- 
му в своих изданиях. 
у Предварительную информацию об услое 
| оформления, выполнения и оплаты заказа 
| можете получить по адресу: 123557. М 
— | Б. Тишинский пер., 38, издательство «Пано 
ы ма» и по телефонам: 205-33-61; 205-38-65: 


Уважаємьй читатель! 
Вы приобрели одну из брошюр популярні 

лиотечки «Коробейник» (серия «Для доз 
семьи»), выпускаемой издательством. 


з 

В течение 1991 г. Вы увидите на прила 
книжных магазинов следующие издания 
рии «Для дома, для семьи»: = 
ГВ. д. Москаленко. Что угодно для душаў, 
4. В. Галицкий. Баня парит, здоровье даа 


В. М. Пилипов. Так ли плох был Домо- 
трой? з 


гано кендінгАпої| 


“чиниәдоаоҹ > ельэлоит 
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